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FÖRORD 


Den  frivilliga  gymnastiken  i  vårt  land  vilar  ytterst  på  de  många 
ledarna  ute  i  bygderna  —  de  frivilliga  avdelningarnas  instruktörer.  Det 
stora  flertalet  av  dessa  ha  en  mycket  kort  utbildning  bakom  sig  —  i 
många  fall  ha  de  på  egen  hand  inhämtat  de  nödvändigaste  kunskaperna 
för  att  kunna  taga  hand  om  sina  kamrater  i  gymnastiken. 

Vid  distriktsförbundens  och  de  kulturella  organisationernas  korta 
kurser  få  deltagarna  lära  sig  ett  mindre  antal  dagövningar,  vilka  de 
få  med  sig  hem.  Dessa  dagövningar  komma  nog  i  många  fall  att  repre¬ 
sentera  hela  rörelseförrådet  för  framtiden.  Det  kan  inte  hjälpas,  men 
det  måste  bli  enformigt  både  för  gymnasterna  och  kanske  allra  mest 
för  ledaren,  vilken  liksom  skäms  för  att  ständigt  behöva  komma  igen 
med  samma  rörelser  utan  att  kunna  bjuda  på  något  nytt. 

Det  är  till  dessa  den  frivilliga  gymnastikens  ledare,  som  denna 
bok  riktar  sig  —  icke  till  fackgymnasterna. 

Vi  uttrycka  en  förhoppning,  att  föreliggande  arbete  må  komma  att 
tjäna  gymnastikens  sak  i  svenska  bygder.  Det  är  skrivet  utan  anspråk 
men  med  en  uppriktig  önskan,  att  det  må  kunna  bliva  till  någon  nytta. 


FÖRFATTARNA 
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ALLMÄNNA  ANVISNINGAR 

Ett  första  villkor  för  att  det  överhuvud  skall  bli  något  av  gym¬ 
nastiken  är  att  ledaren  kan  hålla  ordning.  Utan  ordning  och  reda  nås 
i  gymnastiken  aldrig  något  resultat! 

Ledaren  bör  fordra  tystnad  under  de  fristående  övningarna. 
Under  redskapsövningarna  må  samtal  med  låg  röst  äga  rum.  Fordran 
på  god  ordning  även  i  den  frivilliga  gymnastiken  har  icke  något  själv¬ 
ändamål,  utan  är  en  sak  som  varje  ledare  förr  eller  senare  kommer 
underfund  med  är  oundgängligen  nödvändig. 

En  god  hjälp  i  detta  avseende  har  ledaren  i  att  han  noga  lär  in 
dagövningen  samt  i  detalj  genomtänker  organisation  vid  redskap,  för¬ 
flyttningar,  uppställningar  o.  s.  v.  Genom  den  säkerhet  han  på  detta 
sätt  vinner,  får  han  hos  gymnasterna  större  pondus,  vilket  är  av  mycket 
stor  betydelse,  då  det  gäller  att  leda  egna  kamrater. 

Även  av  en  annan  anledning  är  det  av  betydelse,  att  gymnastik¬ 
timmen  väl  förberedes.  Föreningen  får  ju  ofta  nog  betala  lokalhyra  för 
att  få  disponera  lämplig  gymnastiksal.  Man  har  då  icke  råd  till 
longörer,  utan  övningarna  måste  följa  slag  i  slag.  Detta  kan  endast 
ske  genom  att  ledaren  noga  genomtänker  och  inlär  dagövningen,  innan 
han  går  till  ”gymnastiken”. 

Om  möjligt  bör  ledaren  vara  gymnastikklädd,  så  att  han  kan  visa 
och  f.  ö.  föregå  med  gott  exempel.  Det  sporrar  gymnasterna. 

Byte  av  dagövning  behöver  icke  ske  på  en  gång,  utan  kan  det  ibland 
vara  lämpligare  att  efter  hand  plocka  in  en  ny  rörelse,  samtidigt  som 
man  utesluter  någon  av  de  gamla  rörelserna.  På  det  viset  blir  över¬ 
gången  mjukare,  och  man  undviker  onödigt  mycket  instruerande  under 
en  och  samma  gymnastiktimme. 

I  följande  dagövningar  kommer  stegringen  icke  så  mycket  fram 
genom  att  svårigheten  ökas,  utan  den  avses  först  och  främst  bliva 
tillgodosedd  genom  ledarens  sätt  att  leda.  Genom  att  ”köra”  en  rörelse 
längre,  i  snabbare  takt,  genom  att  ställa  ökade  fordringar  på  stil  och 
form  kan  en  och  samma  dagövning  stegras  nästan  obegränsat. 

För  att  undvika  onödiga  upprepningar  i  de  olika  dagövningarna, 
ha  tillämpningsövningarna  (övningar  på  redskap,  fria  övningar  på  matta 
etc.)  samt  lekarna  sammanförts  i  särskilda  kapitel.  Det  bör  bli  ganska 
enkelt  för  ledaren  att  välja  ut  vilka  övningar  han  här  vill  använda.  En 
god  hjälp  torde  ”myrorna”  kunna  lämna. 

För  att  underlätta  arbetet  med  ”tydandet”  av  rörelserna,  hava  de 
med  ”myror”  försedda  utmärkts  med  en  stjärna  (*)  vid  ordningsnumret 
i  texten. 

Hänvisning  till  olika  rörelser  har  gjorts  genom  ett  kort  angivande 
dels  av  dagövningens  beteckning  och  dels  av  rörelsens  nummer.  Så  anger 
t.  ex.  ”W:V,  12”  den  tolfte  rörelsen  i  dagövning  W :  V. 

Idrotts-  och  skidgymnastikdagövningarna  böra  lämpligen  komma  till 
användning  i  god  tid  före  resp.  idrotts-  och  skidsäsongens  inträde. 
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Ds  flesta  i  boken  förekommande  gymnastiska  termer  äro  med  bilder 
förklarade  i  kap.  I. 

Att  i  korthet  giva  några  regler  för  hur  en  gymnastikavdelning 
skall  ledas  är  icke  möjligt.  Det  är  dock  märkligt,  hur  pass  fort  det  kan 
gå  att  tillfredsställande  lära  sig  den  konsten. 

Gymnastiksalen  är  icke  platsen  för  långa  utläggningar  om  rörelsers 
värde  eller  verkan.  Instruktion  av  nya  rörelser  skall  göras  så  kort  som 
möjligt  —  helst  genom  att  ledaren  själv  visar  och  samtidigt  med  några 
få  ord  anger  vad  som  är  väsentligt.  Allt  onödigt  prat  måste  vara 
bannlyst ! 

Kommandoordet  består  av  två  bestämda  delar:  lystrings-  och  verk- 
ställighetsord.  Med  det  första  omtalar  ledaren  vad  som  skall  utföras 
och  hur  det  skall  utföras,  med  det  andra,  när  det  skall  utföras.  Ett 
markerat  uppehåll  skall  alltid  göras  mellan  dessa  båda  avdelningar,  så 
att  gymnasterna  klart  hinna  förstå  vad  som  skall  göras.  Detta  uppe¬ 
håll  kan  varieras,  så  att  det  göres  längre,  om  en  svår  och  komplicerad 
rörelse  eller  en,  som  fordrar  kraft,  samtidighet  och  precision,  skall  ut¬ 
föras.  Lystringsordet  bör  icke  innehålla  en  mängd  facktemer,  utan 
ledaren  klargör  blott  så  enkelt  som  möjligt  (snabbast  kanske  genom  att 
själv  visa  rörelsen  ifråga)  vad  som  skall  göras,  varefter  det  ovan  om¬ 
talade  uppehållet  kommer.  Så  följer  verkställighetsordet. 

Inte  heller  detta  behöver  vara  något  speciellt  ord  för  olika  saker, 
som  skola  utföras.  Som  allmän  regel  gäller  blott,  att  det  skall  vara  ett 
kort  och  koncist  ord  för  en  rörelse,  som  skall  börja  hastigt,  samt  ett 
mera  mjukt  för  långsammare  utförda.  I  det  förra  fallet  bör  man  helst 
välja  enstaviga  ord,  t.  ex.:  ”nu,  kör,  ställ,  sträck”  o.  s.  v.,  i  det  senare 
fallet  använder  man  sig  ofta  av  längre  ord  eller  också  något  av  ovan¬ 
nämnda  enstaviga,  vilka  då  uttalas  så  lugnt  som  den  följande  rörelsen 
kräver.  En  fortgående  rörelse  avstannas  genom  kommandoordet  ”stopp”. 
När  detta  skall  utsägas,  för  att  hela  avdelningen  samtidigt  skall  kunna 
stoppa  upp  rörelsen,  är  en  sak,  som  man  snart  lär  sig. 

Kommandoordet  ”Giv-akt”  bör  icke  användas  i  tid  och  otid.  Det 
är  ett  kommando,  som  fordrar  (eller  åtminstone  'borde  fordra)  absolut 
lystring  och  hållning  av  gymnasterna.  Att  kommendera  ”Giv- akt”  utan 
att  man  ser  något  nämnvärt  resultat  är  förkastligt  och  gör  att  ledaren 
inte  har  något  kommandoord  att  taga  till,  när  han  verkligen  vill  ha  full¬ 
komlig  lystring.  Ett  gott  sätt  är  att  låta  gymnasterna  vänja  sig  att 
intaga  färdigställning  mellan  lystrings-  och  verkställighetsord.  Om  man 
helt  enkelt  ej  låter  rörelsen  börja,  förrän  man  ser,  att  alla  gymnasterna 
intagit  ”färdigställning”,  så  vänja  de  sig  snart  vid  detta.  Detta  för¬ 
faringssätt  skapar  dessutom  större  uppmärksamhet  för  ledarens  ord. 
Absolut  förkastligt  är  systemet  att  först  kommendera  ”Giv-akt”  och 
sedan  —  innan  rörelsen  :‘gångsättes  —  företaga  en  lång  beskrivning  över 
vad  som  skall  utföras. 
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Kap.  I. 

TERMINOLOGI 

År  1935  fastställde  Direktionen  för  Kungl.  Gymnastiska  central¬ 
institutet  i  Stockholm  en  ny  gymnastisk  namnlära.  För  den  frivilliga 
gymnastiken  i  landet  har  denna  terminologi  även  accepterats,  varför 
den  nu  kommit  till  användning  i  föreliggande  dagövningssamling. 

För  att  underlätta  ”tydandet”  av  rörelsebeskrivningarna  i  det  föl¬ 
jande,  ha  nedanstående  med  myror  försedda  förteckning  medtagits  — 
i  huvudsak  i  enlighet  med  den  ”officiella”  läroboken  i  gymnastik-.  (Om¬ 
arbetning  av  kap.  VI  i  del  I).  Förteckningen  omfattar  några  av  de  van¬ 
ligaste  gymnastiska  ställningarna  och  torde  lämpligen  användas  som  en 
”glosbok”  till  dagövningarna.  Skulle  vissa  ställningar  ej  återfinnas  i 
förteckningen,  bör  det  dock  ej  bereda  några  större  svårigheter  att  trots 
detta  tyda  rörelsen  ifråga  —  dels  med  hjälp  av  myrorna,  som  beled¬ 
saga  varje  dagövning,  och  dels  med  ledning  av  liknande  rörelser  i  andra 
dagövningar. 

För  att  få  en  klar  förståelse  för  det  gymnastiska  fackspråket,  bör 
man  —  åtminstone  i  grova  drag  —  ha  linjerna  för  namnlärans  teori 
klara. 


1.  Utgångsställningen. 

När  man  ska  beskriva  en  gymnastisk  rörelse,  gör  man  det  genom 
att  först  angiva  den  ställning,  från  vilken  rörelsen  skall  igångsättas  — 
den  s.  k.  utgångsställningen.  Efter  beskrivningen  av  utgångs¬ 
ställningen  följer  själva  rörelsebeskrivningen. 

Beskrivningen  av  utgångsställningen  utgöres  av  grundord  och 
tilläggsord.  Till  grundorden  räknas  utom  de  5  grundställningarna 
(stående,  sittande,  liggande,  hängande  och  knästående)  även  tåstödjande, 
jämvägande,  handstående,  olika  former  av  ”-lutande”  och  ”-fyrfota” 
m.  fl. 

Tilläggsorden  angiva  större  eller  mindre  variationer  i  utgångsstäli- 
ningen  (nedanstående  bildförteckning  upptager  huvudsakligen  illustra¬ 
tioner  av  olika  tilläggsord).  T.  ex.  gren  (=  fotterna  isär),  halv  (—  en¬ 
dast  ena  sidan),  kors  (=  underbenen  korsade),  krok  (=  böjning  i  höft¬ 
leden),  armframförböj,  famn,  höftfäst,  böj  (=  olika  lägen  för  armarna), 
nig,  spjärn  (  —  olika  lägen  för  benen),  båg,  fäll,  vänd  (  —  olika  lägen 
för  bålen),  bred,  hög,  spets,  trubb  (=  olika  mått  för  utgångsställningar- 
nas  uttagande),  fotfäst,  mot,  rid,  rygg,  sidmot,  stup  (=  bestämmelser 
avseende  gymnastens  placering),  bakåt,  framåt,  uppåt  (=  riktnings- 
bestämmelser),  mot,  motfrån  (=  olika  sätt  för  handfattning)  m.  fl.,  m.  fl. 

Då  det  gäller  att  ”döpa”  en  utgångsställning,  spar  man  alltid  grund¬ 
ordet  till  sist.  Man  börjar  alltså  med  tilläggsorden.  Av  dessa  tager  man 


*  Lärobok  i  gymnastik,  utarbetad  av  Ernst  Abramson,  Oscar  Möl¬ 
ler,  Oswald  Holmberg  och  Ruth  Key-Åberg.  Ivar  Hseggströms  Boktryckeri 
och  Bokförlags  A. -B.,  Stockholm. 
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först  det,  som  beskriver  armarnas  ställning,  sedan  de  som  beskriva 
bålens  och  slutligen  det,  som  har  avseende  på  benens  ställning.  T.  ex. : 
Sträck- vågframfäll-gren-stående  (sträck  för  armarna,  vågframfäll  för 
bålen  och  gren  för  benen;  stående  är  givetvis  grundordet). 


2.  Rörelsen. 

När  man  så  givit  utgångsställningen  ett  namn,  kommer  turen  till 
själva  rörelsen.  Man  måste,  då  man  ska  beskriva  rörelsen,  bl.  a.  tydligt 
angiva:  vilken  kroppsdel,  som  ska  utföra  rörelsen  ifråga,  vad 
för  slags  rörelse  man  ska  göra  med  denna  kroppsdel  (tänjning, 
sträckning,  gungning,  fällning  o.  s.  v.),  på  vilket  sätt  (långsamt, 
snabbt)  och  i  vilken  riktning  (uppåt,  bakåt)  rörelsen  ska  utföras, 
om  den  ska  utföras  med  ena  eller  båda  armarna  eller  benen.  (Skall  en 
rörelse  utföras  med  endast  ena  sidans  arm  eller  ben,  angives  detta 
genom  att  man  före  rörelsen  skriver  ordet  ”enkel”.  När  tveksamhet  kan 
tänkas  kunna  uppstå  utskriver  man  för  att  markera  att  en  rörelse  ska 
utföras  med  båda  armarna  eller  båda  benen  ordet  ”dubbel”).  T.  ex. 
Sträck  vågframfällgrenstående  (=  utgångsställningen  enl.  1.)  armsvängn. 
nedåt-bakåt,  framåt-uppåt  i  följd  t.  stopp. 

I  beskrivningen  på  rörelser  i  denna  dagövningssamling  förekommer 
ordet  ”eftertänjning”.  Detta  ord  har  använts  för  att  förekomma  miss¬ 
förstånd,  då  det  visat  sig  att  endast  ordet  tänjning  tydes  olika.  Med  efter¬ 
tänjning  avses  icke  själva  intagandet  av  ytterläget  (ehuru  väl  en  tänj¬ 
ning  härvid  ofta  kan  förekomma),  utan  först  den  tänjande  rörelsen  efter 
det  ytterläget  intagits.  Med  armframförböjgrenstående  sidvridning  fr. 
sida  t.  sida  m.  enkel  armslagning  utåt  o.  2  eftertänjningar  avses  alltså 
en  rörelse  i  6-takt  (motsvarande  en  taktmarkering:  ”Sväng-ett-två, 
sväng-ett-två !”). 


i 
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1.  Famnst. 

2.  Räckst. 

3.  Sträckst. 

4.  Dragst. 

5.  Höftfästst. 

6.  Hjässfästst. 

7.  Nackfästst. 

8.  Böj  st. 

9.  Armframförböjst. 
10.  Armcirkelst. 


11.  Gångst. 

12.  Grenst. 

13.  Tåst. 

14.  Höftfästnigsitt. 

15.  Höftiästtånigst. 

16.  Höftlåsttåstödst. 

17.  Höftlastsidtåstödst. 

18.  Höftfästbakåttåstödst. 

19.  Höftlastfotstödspj  ärnst. 

20.  Höftfåstfotstödsidspj  ärnst. 


21.  Höftfästutfallst. 

22.  Höftfästsidutfallst. 

23 .  H  öftfäs  t  utfällt  å  stöd  st . 

24.  Höftfästtrappst. 

25.  Höftfästvriststödst. 

26 .  Hö  ft fästspj  ärnst . 

27.  Höftfästsidspjärnst. 

28  Hö  ft  ta  s  tb  akåts  pj  ärnst. 
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29.  Höftfästkrokst. 

30.  Höftfästspjärnnigsitt. 

31 .  Höftfästvåghalvnigst. 

32.  Höftfästknäst. 

33.  Höftfästhelsitt. 

34.  Högtridsitt. 

35.  Höftfästvippsitt. 

36.  Höftfästknäsitt. 

37.  Korssitt. 


38.  Kroksitt. 

39.  Högtsidsitt. 

40.  Fotstödkrokligg. 

41.  Spjärnligg. 

42.  Skuklernackligg. 

43.  Högspjärnligg. 

44.  Spetsspjärnligg. 

45 .  Tåstöd  spetsspj  ärnl  i  gg . 

46.  Framligg. 


47.  Tvärf ramligg. 

48.  Böjbågst. 

49.  Fram  hågst. 

50.  Djupframbågst. 

51.  14  öltfå  s  tsidbå  gst . 

52 .  S  p  ä  n  nb  ågfä  1 1  s t . 

53.  Höftfästvändst. 

54 .  4 1  ö  f t  fä  s  t  fr  a  m  fä  1 1  st . 

55 .  H  öf  t  fä  s  t  vå  gf r  am  fä  1 1  s  t . 
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56 .  H  ö  It  f  a  s  t  d  j  u  p  fr  a  m  1  a  1 1  s  1 . 

57.  Nigfyrfota. 

58.  Knäfyrfota. 

59.  Tafyrfota. 

60.  Framlutande. 

61 .  Vågframl  u  tande . 

62.  Spetsstupframl utande. 

63.  Höftfästsidlutande. 

64.  Rygglutande. 


65.  Hal vspännsi dlutande. 

66.  Valvst. 

67.  Stupvalvst. 

68.  Mothäng. 

69.  Frånhäng. 

70.  Motlranhäng. 

71.  Mothavliäng. 

72.  Underhävhäng. 

73.  Båghäng. 


74.  Hälstödrygghäng. 

75.  Vinkelspännhäng 

76.  Motvinkelliäng. 

77.  Motnighäng". 

78.  Spännhäng. 

79.  Krokspännhäng. 

80.  Jänivägande. 
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Kap.  II. 


DAGÖVNINGAR 


Den  inbördes  ordningen  mellan  fyra  följande  dagövningsserier  liar 
bestämts  endast  av  tidpunkten,  då  författarnas  manuskript  förelegat 
färdiga  och  alltså  icke  med  hänsyn  till  någon  gradering  av  ansträng- 
ningsgraden. 

Stegringen,  som  är  en  nödvändig  faktor  i  vår  gymnastik,  måste 
bestämmas  av  graden  av  gymnasternas  förmåga  att  tåla  långa  och  ihål¬ 
lande,  snabba  ooh  kraftiga  övningar  samt  kravet  på  god  gymnastisk  form. 
Strävan  efter  fullgod  form  bör  ej  förbises  ens  av  våra  mest  motions- 
betonade  gymnaster,  ty  det  finns  knappast  någonting,  som  är  så  på¬ 
frestande  som  just  denna  ständiga  strävan  mot  allt  bättre  form.  På  det 
viset  ernår  ju  gymnasten  två  saker:  dels  får  han  sin  efterlängtade, 
kraftiga  motion,  och  dels  blir  han  en  allt  bättre  gymnast. 

Följande  41  dagövningar  skola  samtliga  inledas  med  en  kortare 
eller  längre  språngmarsch,  avpassad  efter  avdelningens  förmåga  och  lust 
för  löpning.  Detta  gäller  sålunda  även  dagövningarna  i  serie  R,  ehuru 
detta  icke  där  står  angivet  i  texten. 

Språngmarschen  organiseras  enklast  från  linjeuppställning  genom 
vändning  åt  höger,  varifrån  löpningen  omedelbart  igångsättes.  För  att 
spilla  så  liten  tid  som  möjligt,  låter  man  gymnasterna  i  det  ena  ledet 
göra  indelning  till  två  under  löpningens  fortgång,  varefter  täten  svänger 
upp  mitt  i  salen  och  gymnasterna  direkt  springa  till  sina  platser  på 
”utryckta”,  där  löpningen  övergår  till  ”på  stället  språngmarsch”  —  ev. 
med  hög  knäuppdragning. 

Ett  gott  sätt  att  undvika  onödiga  uppehåll  i  övningarna  är  att  för¬ 
flytta  hela  avdelningen  under  språngmarsch  till  ribbstolar,  bommar  eller 
hoppredskap  o.  s.  v.  Till  detta  behövas  inga  märkvärdiga  kommandoord, 
som  någon  kanske  skulle  kunna  frukta.  ”Två  led  framåt  språng  — 
marsch!”  brukar  räcka,  om  man  se’n  under  löpningens  gång  på  enklaste 
sätt  anger  hur  gymnasterna  skola  ställa  upp  sig. 

Sträva  efter  att  få  så  god  ordning  som  möjligt  under  redskaps- 
övningarna,  utan  att  det  urartar  till  skolmästeri.  Ordning  och  reda  skapa 
en  känsla  av  trevnad  och  bidraga  till  att  öka  förtroendet  för  ledaren. 


1. *  .Språngmarsch  2  min.,  avslutad  m.  språngmarsch  på  stället  m.  hög 

knäuppdragn.  o.  kraftig  armr oring. 

(I  samtliga  följande  10  dagövn.  avses  vid  längre  språngmarscher, 
att  vart  tredje  varv  tages  snett  igenom  salen  —  diagonalt  —  samt 
att  indeln.  t.  två  sker  under  marschens  gång,  så  att  språngmlarschen 
kan  fortsätta  direkt  upp  på  utryckta,  där  den  övergår  i  ”språng¬ 
marsch  på  stället  m.  hög  knäuppdragn.  o.  kraftig  armföring”). 

2. *  Sträcktåst.  hastig  växling  t.  nigfyrfota  på  ledarens  räkn.  —  15—20 

gånger.  Även  som  uppmärksamhetsövn.  genom  att  ledaren  över¬ 
raskande  räknar  olika  snabbt,  så  att  gymnasterna  tvingas  ”passa 
på.”  Obs.!  Snabba  växlingar!  Kommendera  stopp  i  nigfyrfota. 

3. *  Nigfyrfota  knästräckn.  o.  böjn.  En  eftergungn.  i  nigfyrfota  o.  2 

eftertänjn.  i  ställn.  m.  sträckta  ben.  Den  sista  tänjn.  uttages  härvid 
betydligt  kraftigare. 

4. *  Djupframbågst.  långsam  uppresn.  m.  rak  rygg  (armarna  först!) 

t.  sträckst.  o.  återg.  samma  väg.  Därefter  uppresn.  genom  resn. 
”kota  efter  kota.” 

5. *  St.  svikthopp  t.  grenst.  o.  åter  under  armsvängn.  varannan  sång 

utåt-nedåt  o.  varannan  gång  utåt-uppåt  m.  handsammanslagn.  o. 
nedåt. 

(Kommendera  stopp  omedelbart  före  handsammanslagn.;  senare 
kommenderas  under  svikthoppets  fortgång:  ”Med  ett  hopp  korssitt. 
—  sitt  !”,  då  korssitt.  intages  direkt  i  samband  m.  svikthoppet). 
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6. *  Korssitt.  m.  händerna  rakt  ut  fr.  sidorna,  stödda  emot  golvet.  Raka 

armar.  Armslagn.  utåt-uppåt,  handsammanslagn.,  utåt-nedåt,  dask 
i  golvet.  Såsmåningom  under  ständigt  stegrad  rytm.  I  början  göres 
handklatscharna  kraftigt  m.  hela  handflatan,  senare  m.  fjädrande 
fingrar. 

7.  Uppresn.  t.  st.  fr.  korssitt.  utan  händernas  hjälp.  Armarna  hela 
tiden  i  kors  över  bröstet.  (Genom  benens  korsställn.  kommer  resn. 
att  ske  under  vridn.  ett  halvt  varv). 

8.  Grenst.  m.  händerna  på  ryggen.  Huvudrörelser. 

9.  Kort  språngmarsch. 

Häv-  o.  balansövningar. 

10.  =  rörelse  n:r  3. 

11. *  Grenst.  sidböjn.  fr.  sida  t.  sida  m.  en  eftertänjn.  för  varje  böjn. 

Armarna  utmed  sidorna  utan  spänning. 

12. *  Efter  vändn.  åt  salens  långsida.  .  .  . 

Framlutande  armböjn.  o.  sträckn.  5—10  gånger.  Därefter  kort  vila 
i  framligg. 

13. *  Framligg.  m.  armarna  sträckta  framåt  o.  händerna  fattande  i  var¬ 

andra  (ej  hopknäppta!).  Arm-  o.  benlyftn.  m.  3  eftertänjn.  under 
strävan  att  nå  så  högt  som  möjligt  m.  händer  o.  fötter.  Rörelsen 
upprepas  3 — 5  gånger.  (Kommendera:  ”Lyft!  Ett  Två!  Tre!  Vila!”). 

14. *  Genom  rulln.  åt  vänster  intages  ryggligg.... 

Sträckryggligg.  benlyftn.  90  grader  (=  rakt  upp  emot  taket) 
5 — 10  gånger.  Bendeln.  samt  därefter  snabba  bensammanslagn.- 
deln.  på  ledarens  räkn.  Sänkn. 

15. *  Sträckryggligg.  hastigt  intag,  av  famngrenhelsitt.  genom  arm¬ 

svängn.  framåt-utåt,  samt  återg.  genom  armsvängn.  framåt-uppåt. 
Upprepas  10 — 12  gånger. 

16. *  Famngrenhelsitt.  armsvängn.  framåt-uppåt,  framåt-utåt  rn.  en 

eftertänjn.  i  vardera  ytterläget  (ryggen  rak  o.  huvudet  väl  upp¬ 
buret). 

17. *  Grenst.  m.  händerna  på  ryggen.  Bålrulln. 

18.  =  rörelse  n:r  5. 

19. *  Framförböjgrenst.  sid  vridn.  fr.  sida  t.  sida  m.  enkel  armslagn. 

utåt.  (Knäna  raka  o.  fotterna  stadigt  i  golvet!). 

20. *  Famngrenst.  armrulln.  Händerna  föras  i  riktn.  framåt-uppåt-bakåt- 

nedåt  i  små  cirklar  m.  högst  ett  par  decimeters  radie.  Obs. !  Pressa 
armarna  bakåt  hela  tiden! 

21.  Språngmarsch  3  minuter. 

Hopp. 

22.  St.  armlyftn.  framåt-uppåt,  sänkn.  utåt-nedåt  (=armrundn.)  under 
hög  ryggböjn.  bakåt. 

Dusch  eller  avrivning  m.  våt  handduk. 

OBS. !  Kontrollera  alltsomoftast  formen  i  utgångs-,  Imellan  och 
slutställningar! 
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W :  II. 

1.  Språngmarsch  2  min.  Under  språngmarschen  indelning  t.  två  o. 
direkt  upp  på  utryckta,  där  marschen  övergår  t.  språngmarsch 
på  stället  m.  hög  knäuppdragn.  o.  kraftig  armföring. 

2*  Grenst.  armpendl.  framåt-utåt,  framåt-nedåt.  (Obs.!  utåtsvängn. 
kraftigt  uttagen). 

3. *  Pamnnigsitt.  knäsviktn.  i  samband  m.  små  armfcirklingar  i  riktn. 

bakåt-nedåt-framåt-uppåt.  I  samband  m.  den  tredje  sviktn.  kraftig 
armsvängn.  bakåt-nedåt-framåt-uppåt  o.  knästräckn.  t.  sträcktåst. 
Återgång  t.  utgångsställn.  genom  armföring  framåt-utåt  o.  direkt 
forts.  m.  nya  sviktn. 

4. *  Böjgrenst.  sidböjn.  fr.  sida  t.  sida  m.  enkel  armsträckn.  uppåt  var 

tredje  gång. 

5. *  Höftfästst.  svikthopp  m.  växel  knäuppdragn.  framåt  (vänster  o. 

höger  ben)  samt  växel  bensvängn.  utåt  (vänster  o.  höger)  m.  studs 
på  stödjande  fot. 

6.  Grenst.  m.  händerna  på  ryggen.  Huvudrörelser. 

7. *  Framförböjgrenst.  armbågsf öring  bakåt  2  gånger,  armslagn.  utåt 

m.  en  eftertänjn. 
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8. *  Nigfyrfota  m.  ena  benet  sträckt  bakåt.  Benskifte  m.  hopp.  (Drag 

upp  ena  benet  så  högt  som  möjligt  samtidigt  som  det  andra  sträc¬ 
kes  ut  rakt  bakåt!). 

9.  Kort  språngmarsch. 

Häv-  o.  balansövningar. 

10.  Efter  vändn.  åt  salens  långsida.  .  .  . 

Framlutande  armböjningar  • —  10  gånger.  (Se  W:1, 12). 

11. *  Framligg.  m.  huvudet  stött  emot  de  böjda  armarna.  Bröstlyftn.  i 

förening  m.  armlyftn.  utåt.  I  denna  ställn.  armföring  framåt-uppåt, 
framåt-utåt  5 — 10  gånger.  Kamrat  som  stöd  i  nigfyrfota  griper  om 
vristerna  o.  pressar  nedåt. 

12. *  Ryggligg.  knäuppdragn.  m.  handfattn.  om  knäet  —  första  gången 

vänster  knä,  andra  gången  höger  o.  tredje  gången  båda.  Varje  gång 
en  eftertänjn.  m.  strävan  att  nå  knäet  m.  pannan.  (Led  rytmen: 
”Vänster!  Tänj!  Ner!  Höger!  Tänj!  Ner!  Båda!  Tänj!  Ner!”  osv.). 

13. *  a.  Sidlutande  höftsänkn.  o.  -höjn.  samt  b.  sidlutande  armsträckn. 

uppåt  (i  ett  tidmått,  hastigt)  o.  nedåt.  Båda  rörelserna  utföras 
m.  såväl  vänster  som  höger  arm  som  stödarm. 

14. *  Korssitt.  hastig  utsträckn.  t.  sträckryggligg.  o.  hastig  återgång  på 

ledarens  räkn.,  10 — 12  gånger. 

15. *  Stupvalvst.  m.  kamrat  som  stöd.  Övas  upprepade  gånger. 

(Kommendera:  ”Ettorna  i  första  ledet  ett  steg  tillbaka,  tvåorna  i 
andra  ledet  ett  steg  framåt  —  marsch!  —  Ettorna  höger,  tvåorna 
vänster  —  om!  —  För  stupvalvstående  —  rättning!”). 

16. *  Sträckhelsitt.  ”överdragning”.  Samma  uppställningsform  som  före¬ 

gående  rörelse  men  ettor  och  tvåor  sittande  m.  ryggarna  emot 
varandra.  I  utgångsställningen  ha  ettorna  uppdragna  knän  o.  fot¬ 
sulorna  mot  golvet,  tvåorna  benen  raka  o.  isär.  Med  denna  ut- 
gångsställn.  är  det  tvåorna,  som  böja  framåt-nedåt  o.  ettorna,  som 
”dragas  över”. 

17.  S vikthopp  =  rörelse  n:r  5. 

18.  Framförböjgrenst.  vridn.  fr.  sida  t.  sida  m.  enkel  armslagn.  utåt, 
en  eftertänjn.  (Räkna:  ”Ett!  Tänj!  Två!  Tänj!....”  o.  s.  v.  Jmfr 
W:  I,  19). 

19.  Språngmarsch  3  min. 

Hopp. 

20.  =  rörelse  n:r  3. 

21. *  St.  armlyftn.  framåt-uppåt,  sänkn.  utåt-nedåt  (—  ”armrundning”) 

under  hävn.  på  tå,  knäböjn.  (djupt),  knästräckn.  o.  nedåtsänkn. 
Dusch  eller  avrivning  m.  våt  handduk. 

OBS.!  Kontrollera  alltsomoftast  formen  i  utgångs-,  mellan  och 
slutställningar ! 
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W:  III. 

1.  Språngmarsch  2  min.,  indelning,  upp  på  utryckta  o.  språngmarsch 
på  stället  m.  hög  knäuppdragn.  o.  kraftig  armföring. 

2. *  Påbyggnad  på  W:II,  2  — 

Grenst.  armpendl.  framåt-utåt,  framåt-nedåt  varannan  gång  o.  var¬ 
annan  gång  armsvängn.  framåt-nedåt-bakåt-uppåt  (  =  cirkelsväng¬ 
ning)  i  förening  m.  ryggböjn.  framåt-nedåt,  handdask  i  golvet. 
Omedelbar  uppresn.  m.  armpendl.  bakåt.  Sedan  fortsätter  rörel¬ 
sen  m.  den  första  armsvängn.  o.  s.  v.  Då  serien  upprepats  10  ä  12 
gånger  kommenderas  stopp  i  den  nedböjda  ställn.  m.  händerna  i 
golvet.  (=  Sträck  djupframfällgrenst.). 

3. *  Sträckd jupframfällgrenst.  uppresn.  t.  vägplanet  m.  armböjn.  I  den¬ 

na  ställn.  a)  armböjn.  o.  -sträckn.  (långsamt)  några  gånger  samt 
b),  armslagn.  nedåt-bakåt,  framåt-uppåt  på  ledarens  räkn.  Uppresn. 
t.  sträckgrenst. 

4. *  Höftfästgrenst.  bålrullning  10  gånger  åt  vardera  hållet.  (Försök 

att  ta’  ut  rörelsen  fullt  även  bakåt). 

5.  St.  svikthopp  m.  slapp  muskulatur,  vart  tredje  hopp  högt  m.  arm¬ 
svängn.  utåt  (Angiv  rytmen:  ”Ett!  Två!  Tre-e-e!”  etc.). 

6. *  Grenst.  sidvridn.  fr.  sida  t.  sida  m.  löst  svängande  armar.  (Den 

arm,  som  är  i  svängningens  riktn.  hålles  sträckt  i  utåtsvängn. ; 
den  andra  —  eftersta  —  armen  kommer  att  av  farten  slå  emot 
bröstet,  kraftigt  böjd  i  armbågsleden). 
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7. *  Höftfästgrenst.  enkel  armsvängn.  framiåt-nedåt-utåt-uppåt,  det  se¬ 

nare  i  samband  m.  sidböjn.  o.  2  eftertänjn.  (”Drag  m.  övre  armen!”) 
Efter  sista  tänjn.  återgår  rörelsen  direkt  i  uppresn.  m.  enkel  arm¬ 
svängn.  utåt-nedåt-framåt.  Rörelsen  upprepas  m.  samma  arm  10 
ä  12  gånger,  sedan  andra  armen. 

8.  Grenst.  m.  händerna  på  ryggen.  Huvudrörelser. 

9.  Kort  språngmarsch. 

Häv-  o.  balansövningar. 

10.  Efter  vändn.  åt  salens  långsida.  .  .  . 

Framlutande  armböjningar  —  10  gånger. 

11. *  Ryggligg.  enkel  knäuppdragn.  m.  handfattn.  om  knä  o.  vrist  (första 

tidm.),  knästräckn.  (andra  tidm.),  2  tänjn.  (tredje  o.  fjärde  tidm.) 
samt  återgång  t.  ryggligg.  (femte  tidm.).  Vänster  o.  höger  ben  i 
följd  upprepade  gånger.  (Angiv  rytmen:  ”Vänster!  Sträck!  Tänj! 
Tänj!  Ner!”  o.  s.  v.). 

12. *  Framlutande  på  fingertopparna.  Mellanhopp  t.  ryggligg.,  rulln.  t. 

framligg.,  intag,  av  framlutande  o.  nytt  mellanhopp  o.  s.  v. 

13. *  Sträckryggligg.  hastigt  intag,  av  ”Vippsittande”  några  gånger. 

Kort  uppehåll  i  den  sitt.  ställn. 

14. *  Framförböjgrenhelsitt.  armbågsf öring  bakåt  2  gånger,  armslagn 

utåt  m.  en  eftertänjn.,  armsvängn.  framåt-uppåt  o.  en  eftertänjn. 
(Jmfr  W:  II,  7.) 

15.  Böjgrenst.  kraftig  ryggböjn.  bakåt  under  intag,  av  hjässfäste.  (Böj 
ej  knäna). 

16. *  Sträckhelsitt.  ”överdragn.”  m.  kullerbytta  bakåt.  (Samma  övning 

som  i  W:II,  16,  men  utökad  m.  kullerbytta  bakåt.)  I  början  göres 
ett  kort  uppehåll  i  den  spännbågligg.  ställn.  men  senare  göres 
överdragn.  o.  kullerbytta  i  en  följd. 

17.  Stupvalvst.  m.  kamrat  som  stöd.  (Jmfr  W:II,  15.) 

18.  Svikthopp  =  rörelse  n:r  5. 

19.  Språngmarsch  3  min. 

Hopp. 

20.  St.  hastig  armsträckn.  uppåt  i  ett  tidmått,  långsam  armsänkn.  utåt- 
nedåt  under  ryggböjn.  bakåt  o.  uppåtresn. 

Dusch  eller  avrivning  m.  våt  handduk. 

OBS. !  Kontrollera  alltsomoftast  formen  i  utgångs-,  frnellan  och 
slutställningar ! 
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W:  IV. 

1.  Språngmarsch  2  min.,  indelning,  upp  på  utryckta  o.  språngmarsch 
på  stället  m.  hög  knäuppdragn.  o.  kraftig  armföring. 

2. *  St.  armpendl.  framåt-nedåt,  framåt-uppåt-nedåt  (t.  mitt  emellan 

räck  o.  sträckställn.)  samt  framåt-uppåt-nedåt  (t.  sträck)  under 
tåsviktn. 

3. "  Sträckst.  intag,  av  nigfyrfota  o.  en  eftergungn.  .i  denna  ställn., 

uppresn.  t.  djupframibågst.  o.  en  eftertänjn.,  övergång  t.  famnst. 
o.  en  eftertänjn.  samt  armsvängn.  framåt-uppåt  t.  sträckst.  o.  en 
eftertänjn. 

4. *  Sträckgrenst.  (m.  hopknäppta  händer  o.  handflatorna  mot  taket) 

bålrulln.  10  gånger  åt  vardera  hållet.  (Försök  ta’  ut  rörelsen  fullt 
även  bakåt). 

5. *  St.  svikthopp  t.  grenst.  o.  åter  m.  armsvängn.  framåt,  uppåt,  utåt 

o.  nedåt.  (4  tidm.) 

6.  Grenst.  m.  händerna  på  ryggen.  Huvudrörelser. 

7. *  Famnnigsitt.  armpendl.  nedåt-framåt,  nedåt-utåt  i  förening  m. 

knäsviktn.  Vid  var  tredje  armsvängn.  knästräckn.  t.  tånigst.  o. 
uppehåll  i  denna  ställn.  t.  ledaren  anger  att  rörelsen  skall  fort- 
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sätta.  (Vartannat  uppehåll  kommer  sålunda  att  bli  i  famntånigst. 
o.  vartannat  i  räcktånigst.) 

8. *  Grenst.  sidböjn.  fr.  sida  t.  sida  m.  enkel  armsvängn.  utåt-uppåt 

o.  en  eftertänjn.,  den  andra  armen  utmed  sidan  m.  handen  glidande 
utmed  benet;  yttre  foten  hällyftn. 

9.  Kort  språngmarsch. 

Häv-  o.  balansövningar. 

10.  Påbyggnad  på  W:IH,  7  —  (Jmfr  f.  ö.  fig.  t.  denna  rörelse). 
Grenst.  armisvängn.  framåt-nedåt,  varefter  vänster  arm  intager 
höftfäste  under  det  att  höger  arm  fortsätter  m.  svängn.  utåt-uppåt 
i  samband  m.  sidböjn.  åt  vänster  o.  höger  hällyftn.  I  denna  ställn. 
en  eftertänjn.  Återgång  m.  uppresn.  o.  höger  armsvängn.  utåt-nedåt 
samtidigt  som  vänster  sträckes,  så  att  armarna  samtidigt  bliva 
sträckta  utmed  sidorna,  fortsatt  armsvängn.  framåt-nedåt  o.  mot¬ 
svarande  åt  motsatt  sida. 

11. *  Efter  vändn.  åt  salens  långsida.  .  .  . 

Framlutande  armböjningar  m.  växel  benlyftn.  —  10  gånger. 

12.  Framlutande  mellanhopp  t.  sträckryggligg.  (Jmfr  W:  III,  12). 

13. *  Sträckryggligg.  benlyftn.  så  att  fotterna  komma  ungefär  2  deci¬ 

meter  fr.  igolvet  (=  spjärnryggligg.).  Fr.  denna  utgångsställn. 
enkel  knäböjn.  o.  sedan  benskifte  på  ledarens  räkning. 

14. *  Skuldernackligg.  ”cykling”. 

15. *  Sträckvågframfällgrenst.  hastiga  nedåtböjn.  första  gången  m.  fattn. 

om  båda  vristerna,  andra  gången  m.  fattn.  om  vänster  o.  tredje 
gången  m.  fattn.  om  höger  vrist  —  varje  gång  m.  2  kraftiga  efter¬ 
tänjn.  Kraftig  uppsvängn.  t.  utgångsställn.  (12  tidm.). 

16. *  Sträckvågframfällgrenst.  uppresn.  o.  ryggböjn.  bakåt  under  intag. 

av  hjässfäste,  återgång  t.  utgångsställn.  m.  armsträckn.  Upprepas 
8 — 10  gånger.  (Obs.!  Kraftig  ryggböjn.  bakåt). 

17.  Svikthopp  --  rörelse  n:r  5. 

18. *  Sträckgrenst.  armsvängn.  framåt-utåt,  framåt-uppåt  m.  en  efter¬ 

tänjn.  i  vardera  ytterläget. 

19.  Språngmarsch  3  min. 

Hopp. 

20.  =  rörelse  n:r  2. 

21.  St.  armrundn.  (Jmfr  W:  11,21)  under  sidvridn.  —  vänster  o.  höger 
i  följd.  (Arm-  och  bålrörelsen  börja  o.  sluta  samtidigt). 

Dusch  eller  avrivning  m.  våt  handduk. 

OBS. !  Kontrollera  alltsomoftast  formen  i  utgångs-,  mellan  och 
slutställningar ! 
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W:  V. 

1.  Språngmarsch  2  min.,  avslutad  m.  språngmarsch  på  stället  m.  hög 
knäuppdragn.  o.  kraftig  armföring. 

2. *  Grenst.  armböjn.  o.  sträckn.  uppåt,  2  eftertänjn.,  armböjn.  o. 

sträckn.  utåt,  2  eftertänjn.,  armböjn.  o.  sträckn.  nedåt  följd  av 
armsvängn.  utåt-uppåt  —  handsammanslagn.  —  utåt-nedåt  —  slag 
i  sidan.  (12  tidm.). 

3. *  Famngrenst.  nedåtböjn.-vridn.  m.  isättning  av  vänstra  handen 

utanför  högra  foten.  Från  denna  utgångsställn.  snabba  sidvridn.  m. 
kraftig  isättning  av  handen  utanför  motsatt  sidas  fot.  Takten  mar¬ 
keras  genom  handens  slag  mot  golvet.  Då  stopp  kommenderas 
intages  sträckd  jupframbåggrenst. 

4. *  Sträckd  jupframbåggrenst.  tänjn.  1)  m.  handisättn.  så  långt  fram 

som  möjligt,  2)  m.  händerna  i  golvet  mellan  benen  så  långt  bak 
som  möjligt,  3)  m.  handfattn.  om  vänster  vrist  o.  4)  m.  handfattn. 
om  höger  vrist.  I  vart  o.  ett  av  dessa  lägen  en  eftertänjn.  (8  tidm.). 

5. *  St.  svikthopp  t.  grenst.  o.  åter  m.  armböjn.  o.  sträckn.  uppåt  o. 

nedåt.  (4  tidm.). 

6.  Grenst.  m.  händerna  på  ryggen.  Huvudrörelser. 

7.  Böjgrenst.  hastiga  armsträckn.  i  olika  riktn.,  uppåt,  framåt,  utåt 
o.  nedåt.  Efter  ett  10-tal  snabba  sträckn.  i  riktn.  exempelvis  framåt, 
kommenderar  ledaren  under  det  rörelsen  fortgår:  ”Uppåt  —  nu  !” 
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då  armsträckn.  i  den  angivna  riktn.  börjar  på  samma  sätt. 
(Mycket  kraftiga  såväl  sträckningar  som  böjningar).  Minst 
10  armsträckn.  i  varje  riktn.! 

8.  Sträckgrenst.  m.  hopflätade  händer  o.  handflatorna  uppåt.  Bålrulln. 
—  10  ä  12  gånger  åt  vardera  hållet.  (Se  W:IV,  4). 

9. *  Nigfyrfota  fritt  hopp  i  höjd  m.  armisvängn.  framåt-uppåt.  Mjukt 

o.  tyst  nedhopp  t.  nigfyrfota.  Sträva  efter  att  ”hänga”  rak  i  luften 
o.  att  komma  ned  ljudlöst.  Upprepas  10  ä  15  gånger  på  ledarens 
räkning. 

10.  Kort  språngmarsch. 

Häv-  o.  balansövningar. 

11. *  Efter  vändn.  åt  långsidan.... 

Grenframlutande  intag,  av  sträckgrenfyrfota  (l:sta  tidm.)  o.  2 
eftertänjn.  i  denna  ställn.  (2:dra  o.  3:dje  tidm.),  återgång  t.  gren¬ 
framlutande  (4:de  tidm.)  samt  armböjn.  o.  sträckn.  (5:te  o.  6:te 
tidm.).  Serien  6 — 10  gånger. 

12.  Framlutande  mellanhopp  t.  ryggligg.  (Se  W :  III,  12). 

13. *  Famnhögsp järnligg.  dubbel  bensänkn.  rakt  åt  sidan  samt  benf öring 

fr.  sida  t.  sida.  (Försök  att  ha  raka  ben  o.  att  lägga  ned  benen  mot 
golvet  utan  duns!). 

14.  Framförböjgrenhelsitt.  armbågsföring  bakåt  3  gånger,  fjärde  gån¬ 
gen  m.  armslagn.  utåt.  (Jmfr  W:  III,  14). 

15. *  Stupvalvst.  m.  kamrat  som  stöd.  Uppgång  fr.  nigfyrfota  m.  båda 

benen  samtidigt.  Övas  upprepade  gånger. 

16. *  Sträckvågframfällgrenst.  m.  händerna  stödda  på  kamratens  skuld¬ 

ror.  Tänjn.,  var  tredje  kraftigare  uttagen.  Samma  uppställn.-form 
som  rörelse  n:r  15.  (Obs.!  Armarna  skola  vara  raka,  händerna  helt 
uppe  på  kamratens  skulderblad.  Försök  att  ”se  varandra  i  ögonen”). 

17.  Svikthopp  =  rörelse  n:r  5. 

18.  Framförböjgrenst.  vridn.  fr.  sida  t.  sida  m.  enkel  armslagn.  utåt 
(Se  W:  I,  19). 

19. *  Halvhöftfästhalvsträckgrenst.  sidböjn.  fr.  sida  t.  sida  m.  armskifte, 

var  tredje  böjn.  en  eftertänjn. 

20.  Framförböjgrenst.  ryggböjn.  bakåt  under  intag,  av  armböjn. 

21.  Språngmarsch  3  min. 

Hopp. 

22.  =  rörelse  n:r  2. 

23.  St.  armrundn.  (Jämfr  W:  11,21)  under  hävn.  på  tå  o.  nedåtsänkn. 
3  gånger  i  följd. 

Dusch  eller  avrivning  m.  våt  handduk. 

OBS.!  Kontrollera  alltsomoftast  formen  i  utgångs-,  pnellan  och 
slutställningar ! 
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W :  VI. 

1.  Språngmarsch  2  min.,  avslutad  m.  språngmarsch  på  stället  m.  hög 
knäuppdragn.  o.  kraftig  armföring. 

2. *  Sträckgrenst.  armböjn.  o.  sträckn.  uppåt,  armsvängn.  utåt-nedåt- 

framåt-uppåt  o.  en  eftertänjn.  (4  tidm.). 

3. *  Framförböjgrenst.  a)  armbågsf öring  bakåt  2  gånger,  tredje  gången 

m.  armslagn.  utåt.  Direkt  fr.  famnställn.  b)  nedåtböjn.  o.  fattn. 
om  vänster  vrist,  2  eftertänjn.,  uppresn.  t.  framförböjgrenst.  o. 
armrörelser  enl.  a).  Därefter  nedåtböjn.  o.  fattn.  om  höger  vrist 
o.  tredje  gången  om  båda  vristerna  o.  tänjn.  på  motsvarande  sätt. 
Mellan  varje  nedåtböjn.  uppresn.  o.  armrörelser  enl.  a).  (6  +  6  +  6 
tidm.). 

4. *  Efter  vändn.  åt  ena  långsidan.  .  .  . 

Framlutande  svikthopp  m.  bendeln.,  bensammanföring,  hopp  fram 
t.  nigfyrfota  o.  åter  t.  framlutande  (4  tidm.).  S  vikthoppet  avslutas 
m.  direkt  mellanhopp  t.  sträckryggligg.  (Kommendera  under  s vikt- 
hoppets  fortgång:  ”Mellanhopp  t.  liggande  på  rygg  —  nu!”). 

5.  Famnryggligg.  (handflatorna  mot  golvet)  benföring  i  cirkel,  5 — 10 
gånger  åt  vänster  o.  5 — 10  gånger  åt  höger.  (Båda  benen  föras 
samtidigt  åt  vänster,  endast  någon  decimeter  ovan  golvet,  därefter 
uppåt  (dock  aldrig  högre  än  2  decimeter  ovan  golvet),  åt  höger, 
nedåt  o.  åt  vänster  o.  s.  v.  —  sedan  motsv.  m.  början  åt  höger, 
tio  gånger  • —  vila  emellan). 

6.  Sträckryggligg.  hastigt  intag,  av  korssitt.  o.  återg.  t.  sträckrygg¬ 
ligg.  på  ledarens  räkn.  <8 — 10  gånger  —  se  f.  ö.  W:II,  14). 

7.  Framförböjgrenhelsitt.  vridn.  fr.  sida  t.  sida  m.  enkel  armslagn.  utåt. 

8.  Grenst.  m.  händerna  på  ryggen.  Huvudrörelser. 
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9.  Sträckgrenst.  m.  hopknäppta  händer  o.  handflatorna  mot  taket. 
Bålrulln.  (Se  W:IV,4). 

10. -  Tåfyrfota  armböjn.  o.  sträckn.  Försök  att  avlasta  tyngden  helt 

fr.  benen,  så  att  fotterna  sväva  i  luften  o.  hela  kroppstyngden  upp- 
bäres  av  armarna. 

11. *  Höftfästst.  svikthopp  m.  knäuppdragn.  framåt  > —  4  gånger  — 

m.  studs  på  stödjande  benet,  åtföljt  av  4  springsteg  på  stället  m. 
snabba  knäuppdragn.  framåt.  (Räkna:  ”Ett-å!  Två-å!  Tre-å!  Fyr-ä! 
—  Ett!  Två!  Tre!  Fyr!”  etc.). 

12.  Kort  språngmarsch. 

Häv-  o.  balansövningar. 

13. *  Efter  vändn.  åt  ena  långsidan.  .  .  . 

Grenframlutande  hopp  m.  hand-  o.  bensammanslagn.  (Föregånget 
av  en  lindrig  armböjn.  göres  ett  hopp  under  försök  att  hela  tiden 
bibehålla  kroppen  rak.  Under  ”luftfärden”  hand-  o.  bensamman¬ 
slagn.). 

14j*  Skuldernackligg.  enkel  benföring  mot  golvet  bakom  huvudet  o. 
fr.  denna  utgångsställn.  benskifte  i  lugn  o.  säker  takt.  (Obs.!  Tån 
skall  varje  gång  beröra  golvet). 

15.*  Framligg.  m.  händerna  stödda  mot  golvet  under  skuldrorna.  1) 
Armsträckn.  t.  f ramlutande  2)  sätesf öring  bakåt  t.  spetsgrenknä- 
sittfyrfota  o.  2  eftertänjn.  3)  återg.  t.  framlutande  o.  4)  armböjn. 
(6  tidm.)  (dock  utan  att  kroppen  vidrör  golvet).  Serien  10  gånger 
i  följd. 

18.*  Nigfyrfota  m.  ena  benet  sträckt  rakt  åt  sidan.  Benskifte  m.  hopp. 

17.  Stupvalvst.  m.  kamrat  som  stöd.  Uppgång  fr.  nigfyrfota  genom 
benföring  bakåt  t.  framlutande  o.  åter  t.  nigfyrfota.  Stupvalvst. 
armböjn. 

18.  Svikthopp  =  rörelse  n:r  11. 

19  *  Framförböjgrenst.  sidvridn.  fr.  sida  t.  sida  3  gånger  m.  enkel 
armslagn.  utåt  ( 1 — 3 )  därefter  direkt  fr.  sista  sidvridn. 
böjn.-vridn.  framåt-nedåt  m.  armföring,  så  att  handen  placeras  i 
golvet  utanför  motsatt  sidas  fot.  Den  andra  armen  sträckt  rakt 
uppåt,  härifrån  göras  4  armskiftn.  (5 — 7)  m.  slag  av  handen  mot 
golvet.  Uppsvängn.  fr.  armsvängn.  i  den  nedåtböjda  ställn.  kommer 
alltså  varannan  gång  att  ske  med  sidvridn.  direkt  höger  o.  var¬ 
annan  gång  åt  vänster. 

20. *  Böjutf allst.  armsträckn.  uppåt,  ryggböjn.  framåt-nedåt  (händerna 

i  golvet)  uppåtresn.,  armböjn.  På  ledarens  räkning.  Med  såväl 
vänster  som  höger  fot  främst. 

21.  Språngmarsch  3  min. 

Hopp. 

22.  =  rörelse  n:r  3. 

23.  Sträcktåst.  knäböjn.  t.  nigsitt.  m.  armföring  utåt-nedåt  —  5  gånger 
i  följd. 

Dusch  eller  avrivning  m.  våt  handduk. 

OBS. !  Kontrollera  alltsomoftast  formen  i  utgångs-,  [mellan  och 
slutställningar ! 
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W:  VII. 

1.  Språngmarsch  2  min.,  avslutad  m.  språngmarsch  på  stället  m.  hög 
knäuppdragn.  o.  kraftig  armföring. 

2. *  St.  armpendl.  framåt-nedåt,  utåt-nedåt  under  tåsviktn.  Var  tredje 

gång  armarna  komma  i  famnställn.  startas  en  cirkelsvängn.  (nedåt- 
framåt-uppåt-utåt-nedåt),  varefter  armpendl.  fortsätta  som  förut. 

3. *  Sträckvågframfällgrenst.  armsvängn.  nedåt-bakåt,  nedåt-uppåt,  ned- 

åtböjn.  m.  dask  i  golvet,  uppåtresn.  t.  sträckvågframfällgrenst.  o. 
fortsatta  svängn.  (4  tidm.). 

4.  Sträckvågframfällgrenst.  armböjningar  (långsam  takt)  på  ledarens 
räkn. 

5.  Tåfyrfota  armböjn.  o.  sträckn.  (Se  f.  ö.  W :  VI,  10). 

6. *  St.  svikthopp  t.  grenst.  o.  åter  under  armsvängn.  —  1)  armarna 

still  efter  sidan,  2)  armsvängn.  utåt-nedåt,  3)  armsvängn.  utåt- 
uppåt,  utåt-nedåt  o.  4)  armsvängn.  utåt-uppåt  m.  handsamman- 
slagn.,  utåt-nedåt. 

7. *  Sträckgrenst.  m.  hopknäppta  händer  o.  handflatorna  mot  taket. 

Växel  sidböjn.  m.  2  eftertänjn.  Mellan  varje  sidböjn.  kraftig  uträtn. 
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10. 

11. 

12.* 


13. 

14» 

15. 

16. 


17. 


19. 

20. 
21.* 


23. 

24. 

25. 


av  ryggen  m.  3  armföringar  bakåt.  (Kommendera:  ”Växel  sidböjn. 
m.  2  eftertänjn.,  uppresn.  o.  3  armföringar  bakåt  —  kör  !”  Angiv 
rytmen:  ”Ett!  Två!  Tre!  Upp!  Ett!  TVå!  Tre!  Still!”  —  ”Still” 
markerar  ett  ögonblicks  paus  innan  nästa  sidböjn.  startas.). 

St.  svikthopp  m.  slapp  muskulatur. 

Sträckgrenst.  m.  hopknäppta  händer  o.  handflatorna  mot  taket., 
Sidvridn.  fr.  sida  t.  sida  m.  2  eftertänjn. 

Grenst.  m.  händerna  på  ryggen.  Bålrulln.  10  gånger  i  vardera  riktn. 
Grenst.  m.  händerna  på  ryggen.  Huvudrörelser. 

Böjgrenst.  lindrig  ryggböjn.  bakåt  (”ett”),  övergående  i  djup  rygg- 
böjn.  bakåt  m.  hjässfäste  (”två”),  direkt  fr.  denna  ställn.  ryggböjn. 
framåt  t.  vågplanet  (”tre”),  uppåtresn.  t.  utgångsställn.  (”fyra”). 
På  ledarens  räkn. 

Kort  språngmarsch. 

Häv-  o.  balansövningar. 

Famngrenst.  armsvängn.  framåt-uppåt,  en  eftertänjn.,  framåt-utåt, 
en  eftertänjn. 

o 

Böjgrenst.  sidböjn.  fr.  sida  t.  sida  m.  enkel  armsträckn.  uppåt  var 
tredje  gång.  (Se  W:II,  4). 

Uppställn.  på  två  led,  leden  vända  emot  varandra.  .  .  . 

Stupvalvst.  m.  kamrat  s.  stöd.  Upp-  o.  nedgång  m.  ena  benet  före 
successivt  fr.  täten.  (Så  snart  tätmannen  satt  sina  händer  i  golvet 
börjar  nästa  o.  s.  v.  ända  ned  till  kön). 

Famnhögspjärnryggligg.  m.  handflatorna  mot  golvet.  (Se  W:  V,  13). 
Dubbel  bensänkn.  rakt  åt  vänster  o.  åter  t.  utgångsställn.,  rakt 
nedåt  o.  åter  t.  utgångsställn.  samt  t.  höger  o.  åter  t.  utg.-st.  På 
ledarens  räkn. 

Sträckutfallst.  ryggböjn.  bakåt  m.  främre  knäets  sträckn.  (bakre 
benet  rakt)  o.  armböjn.  På  ledarens  räkn.  —  8 — 10  gånger  m. 
vänster  ben  främst,  därefter  ombyte  o.  samma  m.  höger  ben  främst. 
Framlutande  armböjn.  o.  sträckn.,  15  gånger. 

Svikthopp  =  rörelse  n:r  6. 

Vågframfällgrenst.  sidvridn.  fr.  sida  t.  sida  m.  slappt  svängande 
armar.  (Obs. !  armarna  skola  följas  åt  hela  tiden,  försök  att  se  på 
händerna  i  sidvridn.  Genom  att  man  rätar  upp  kroppen  litet  i  sido¬ 
lägena  o.  böjer  något  djupare  i  läget  rakt  fram  fås  bättre  ”svep” 
över  rörelsen). 

Halvsträckhalvdragframfällgrenst.  4  armskiftn.  m.  en  eftertänjn. 
o.  4  utan  eftertänjn. 

Språngmarsch  4  min. 

Hopp. 

=  rörelse  n:r  12. 

St.  lindrig  ryggböjn.  bakåt  under  hävn.  på  tå  o.  armlyftn.  utåt. 
3  gånger  i  följd. 

Dusch  eller  avrivning  m.  våt  handduk. 

OBS. !  Kontrollera  alltsomoftast  formen  i  utgångs-,  mellan-  och 
slutställningar ! 
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1.  Språngmarsch  2  min.  avslutad  m.  språngmarsch  på  stället  m.  hög 
knäuppdragn.  o.  kraftig  armföring. 

2. *  St.  armpendl.  framåt-nedåt,  utåt-uppåt,  det  senare  i  samband  m. 

ryggböjn.  framåt-nedåt,  en  eftertänjn.  handslag  i  golvet,  direkt 
uppresn.  t.  sträckst.  o.  fortsatt  armpendl.  utåt-nedåt-framåt  o.  s.  v. 

3. *  Bredgrenst.  enkel  knäböjn.  så  långt  det  går,  vänster  o.  höger  i 

följd  på  ledarens  räkn.  (för  att  underlätta  något  kan  man  ”skjuta 
på”  m.  handen  mot  låret). 

4. *  Framförböjgrenst.  armbågsf öring  bakåt,  därefter  sidvridn.  fr.  sida 

t.  sida  tre  gånger  (m.  början  åt  vänster)  m.  enkel  armslagn.  utåt. 
Direkt  fr.  sista  sidvridn.  (alltså,  m.  vänster  arm  utåt  o.  sidvridn. 
vänster)  ryggböjn.-vridn.  nedåt  m.  båda  handflatorna  i  golvet  (en 
på  vardera  sidan  om  högra  foten),  2  eftertänjn.,  uppresn.  t.  fram¬ 
förböjgrenst.  o.  en  armbågsföring.  Därefter  motsvarande  serie  men 
nu  m.  början  m.  sidvridn.  höger  o.  höger  armslagn.  o.  s.  v.  (7  +  7). 

5. *  St.  svikthopp  t.  grenst.  o.  åter  m.  armsvängn.  utåt-uppåt  —  hand- 

sammanslagn.  —  utåt-nedåt  o.  framåt-uppåt  (händerna  fatta  tag 
i  varandra),  framåt-nedåt. 

6.  Grenst.  m.  händerna  på  ryggen.  Huvudrörelser. 
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7. “  Bredgrenst.  sidböjn.  fr.  sida  t.  sida  m.  2  eftertänjn.,  enkel  knäböjn. 

o.  armföring  t.  halvsträckhalvhöftfäst. 

8. "  Böjgrenst.  ryggböjn.  bakåt  o.  framåt-nedåt,  det  senare  m.  arm- 

sträckn.  uppåt.  2  eftertänjn.  i  den  nedåtböjda  ställn.  Rytmiskt. 

9.  Kort  språngmarsch.  Häv-  o.  balansövningar. 

10. *  Grenst.  armpendl.  framåt,  sidvridn.  m.  armslagn.  (kraftigt)  utåt, 

vridn.  framåt  m.  armföring  framåt,  armpendling  nedåt  o.  fortsatt 
armpendl.  framåt-utåt  i  samband  m.  sidvridn.  åt  andra  hållet, 
10 — 12  gånger  åt  vardera  sidan.  (4  +  4  tidm.). 

11. *  Efter  eller  i  samband  med  vändn.  åt  ena  långsidan.  .  .  . 

St.  fall  framåt  m.  rak  kropp  t.  framlutande.  (Tag  emot  m.  mjukt 
fjädrande  armar).  Armböjn.  o.  sträckn.  15  gånger.  Vila  i  framligg. 
12+  Framlutande  mellanhopp  t.  kroksitt.  m.  fattn.  om  knäna.  (Jmfr 
W:III,  12). 

Sträck-kroksitt.  m.  hopknäppta  händer  o.  handflatorna  vända  uppåt. 
Små  tänjn.  bakåt  under  försök  att  räta  ut  ryggen.  Obs. !  Knäna 
tillsammans  o.  fotterna  still! 

13+  Sträckryggligg.  ”Rulla  rep”  (=  ryggböjn.  framåt-nedåt  —  m. 
pannan  mot  knäna,  uppresn.  o.  rulln.  bakåt  m.  benlyftn.  t.  fotterna 
nå  golvet  bakom  huvudet).  10 — 12  gånger. 

14.  Famngrenhelsitt.  framåt-böjn. -vridn.  så  att  vänster  hand  berör 
höger  fot,  högra  armen  hålles  i  riktn.  uppåt-bakåt.  Från  denna 
utgångsställn.  snabba  sidvridn.  m,  slag  av  handen  mot  motsatt 
sidas  fot.  På  ledarens  räkn. 

15+  Sträckryggligg.  2  ackordslag  mot  golvet,  uppåtresn.  m.  armsvängn. 
framåt-utåt  o.  2  eftertänjn.  i  famngrenhelsitt.,  framåt-nedåt-böjn. 
m.  handfattn.  om  vristerna  o.  2  eftertänjn.  (Led  rytmen:  ”Bak! 
Ett!  Två!  —  Fram!  Ett!  Två!  —  Ned!  Ett!  Två!  —  Bak!  Ett! 
Två!”  o.  s.  v.). 

16+  Grenfrarnlutande  sidvridn.  fr.  sida  t.  sida  m.  enkel  armlyftn.  o. 
en  eftertänjn.  (Se  på  övre  handen). 

17.  Svikthopp  =  rörelse  n:r  5. 

18.  *  Efter  vändn.  åt  ena  långsidan.  .  .  . 

Stupvalvst.  m.  kamrat  s.  stöd.  Intages  fr.  nigfyrfota  genom  hastig 
knästräckn.  o.  uppsvängn.  m.  raka  ben  (benen  tillsammans). 

19+  St.  hävn.  på  tå,  djup  knäböjn.,  knästräckn.  o.  nedåtsänkn.  på 
hälarna  under  armböjn.  o.  sträckn.  uppåt,  armböjn.  o.  sträckn. 
nedåt,  10  gånger  i  följd  —  rel.  hastig  takt.  Därefter  samma  rörelse 
men  armsträckn.  utåt,  även  10  gånger,  därefter  armsträckn.  framåt 
på  motsvarande  sätt. 

20.  Sträckgrenst.  bålrulln.  10  gånger  åt  vardera  sidan. 

21.  Språngmarsch  4  min.  Hopp. 

22.  —  rörelse  n:r  2. 

23.  St.  hastig  armsträckn.  uppåt  i  ett  tidmått,  långsam  armsänkn. 
utåt-nedåt  under  ryggböjn.  bakåt  o.  uppåtresn. 

Dusch  eller  avrivning  m.  våt  handduk. 

OBS. !  Kontrollera  alltsomoftast  formen  i  utgångs-,  mellan  och 
slutställningar ! 
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W :  IX. 

1.  Språngmarsch  2  min.,  avslutad  m.  språngmarsch  på  stället  m.  hög 
knäuppdragn.  o.  kraftig  armföring. 

2. “  Framförböjgrenst.  3  armbågsf  öringar  bakåt,  därefter  armslagn.. 

utåt,  armsvängn.  framåt-uppåt,  3  eftertänjn.,  ryggböjn.  framåt- 
nedåt,  händerna  så  långt  fram  i  golvet  som  möjligt,  3  eftertänjn.,, 
återgång  t.  framförböjgrenst.  I  följd  t.  stopp.  (12  tidm.).  Obs.! 
Kraftiga  armföringar  o.  tänjn.  (Led.  rytmen:  ”Ett!  Två!  Tre! 
Ut!  —  fram-upp!  Tänj!  Två!  Tre!  —  Ner!  Tänj!  Två!  Tre!”). 

3.  Sträckvågframfällgrenst.  långsam  armföring  utåt-uppåt  på  leda¬ 
rens  räkning.  8  å  10  gånger. 

4. *  Hjässfästgrenst.  (m.  hopflätade  händer)  sidböjn.  fr.  sida  t.  sida 

m.  en  eftertänjn.  varje  gång. 

5. "  Räckgrenst.  sidvridn.  t.  vänster  m.  vänster  armsvängn.  utåt  o. 

höger  armsvängn.  uppåt  —  en  eftertänjn.  —  direkt  sidvridn.  t. 
höger  m.  armsvängn. :  vänster  arm  framåt-uppåt  o.  höger  arm 
framåt-utåt  —  en  eftertänjn.  Direkt  över  t.  vänster  m.  motsva¬ 
rande  armsvängn.  o.  en  eftertänjn.  o.  s.  v.  Kraftiga  armföringar. 

6.  Korssitt.  m.  händerna  fattande  om  tårna  underifrån.  Huvudrörelser. 

7. "  Höftfästst.  svikthopp  m.  växel  bensvängn.  utåt  m.  studs  på  stöd¬ 

jande  ben.  —  4  gånger  —  därefter  växel  bensvängn.  utåt  4  gånger 
utan  mellanstuds  av  stödjande  benet.  (Jmfr  W:  VI,  11). 

8.  iSträckgrenst.  m.  hopknäppta  händer  o.  handflatorna  uppåt.  Bål- 
rulln.  vartannat  varv  åt  vänster  o.  vartannat  åt  höger.  Uppehåll 
varje  gång  i  sträckgrenst.  o.  2  kraftiga  armföringar  bakåt. 
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9.*  Vågframfällgrenst.  m.  häng.  armar.  Armpendl.  utät-uppåt,  utåt- 
nedåt  var  tredje  armpendl.  utåt  kraftigare.  (Genom  att  höja 
kroppen  något  såväl  då  armarna  korsas  framför  som  när  de  äro 
i  ytterläget  fås  bättre  rytm.) 

10.  Kort  språngmarsch.  Häv-  o.  balansövningar. 

11. *  Sträckgrenst.  armsvängn.  framåt-inåt-nedåt  (armarna  korsas) 

bakåt-utåt-uppåt  (i  cirkel  alltså)  3  gånger.  Tredje  gången  stanna 
dock  armarna  i  dragställn.,  varifrån  de  svängas  direkt  framåt- 
uppåt  (kraftigt).  Därefter  fortsatt  cihkelsvängn.  enl.  föreg.  (4 
tidm.). 

12. “  Hjässfästgrenst.  sidvridn.,  ryggböjn.  bakåt  m.  armföring  utåt, 

handflatorna  uppåt,  därefter  direkt  framåt-nedåtböjn.,  fattn.  om 
vristen  o.  2  eftertänjn.  Återgång  t.  talfamnvridbåggrenst.  o.  direkt  t. 
hjässfästgrenst.  På  ledarens  räkn.  (1 — 7). 

13.  Grenf ramlutande  hopp  m.  hand-  o.  bensammanslagn.  .i  följd.  (I 
samband  m.  nedhoppet  böjas  armarna  o.  sänkas  höfterna  något 
för  att  genom  omedelbar,  kraftig  utsträckn.  ge  sats  t.  ett  nytt 
hopp.  Försök  att  hålla  kroppen  så  rak  som  möjligt,  samt  att 
komma  ned  m.  händer  o.  fötter  samtidigt  i  golvet!)  10  å  12  gånger 
i  följd  på  ledarens  räkn.  (Jm.fr  W:  VI,  13). 

14. *  Sidlutande  arm-  o.  benlyftn.  Växla  stödarm. 

15. *  Ryggligg.  intag,  av  valvst.  o.  spetskrokryggligg.  (m.  handfattn. 

om  knäna).  På  ledarens  räkn.  (Obs.!  Försök  att  få  den  valvst. 
ställn.  så  hög  som  möjligt!  I  den  krokligg.  ställn.  skall  pannan 
pressas  emot  knäna ! ) 

16.  Svikthopp  ~  rörelse  n:r  7. 

17. “  Hjässfästgrenst.  sidböjn.  fr.  sida  t.  sida  m.  en  eftertänjn.  var 

tredje  gång  i  samband  m.  armsträckn.  uppåt. 

18. *  Böjgrenst.  ryggböjn.  framåt-nedåt  under  intag,  av  nackfäste,  2 

eftertänjn.,  uppåtresn.  o.  ryggböjn.  bakåt  m.  armböjn.,  en  efter- 
gungn.  (5  tidm.). 

19. *  Stupval  vst.  m.  kamrat  i  grenhelsitt,  s.  stöd.  Den,  som  skall  utföra 

rörelsen,  står  bakom  stödet,  varifrån  han  intager  stupvalvst.  m. 
handisättn.  innanför  o.  i  höjd  m.  stödets  knän.  Stödet  fattar 
omedelbart  tag  i  kamratens  höfter.  Rörelsen  avslutas  m.  ned- 
rulln.  över  nacken  o.  kullerbytta  t.  grenhelsitt.  (=  utgångsställn. 
som  stöd  för  den  nye  rörelsetagaren). 

20.  Sträckvågframfällgrenst.  tänjn.  (:),.  var  tredje  gång  kraftigare. 
(Se  W:  V,  16). 

21.  St.  svikthopp  m.  slapp  muskulatur. 

22.  Språngmarsch  4  min.  —  Hopp. 

23.  =  rörelse  n:r  2. 

24. *  St.  intag,  av  famntåst.,  åtföljd  av  :  ettorna  armföring  snett  utåt- 

uppåt  (t.  45  grader)  o.  tvåorna  knäböjn.  t.  nigsitt.  o.  armsänkn. 
utåt-nedåt  (t.  45  grader).  Därefter  växling.  (Obs.!  Händerna  hela 
tiden  m.  handflatan  nedåt). 

Dusch  eller  avrivning  m.  våt  handduk. 
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W :  X. 


1.  Språngmarsch  2  min.,  avslutad  m.  språngmarsch  på  stället. 

2. "  St.  armpendling  o.  tåsviktn.  Armpendling  framåt-uppåt,  framät- 

nedåt-bakåt,  följt  av  armpendling  i  cirkel  (framåt-uppåt-utåt- 
nedåt)  2  varv. 

3. "  Böjvågframfällgrenst.  ”gungn.”  (nedåtböjn.)  2  gånger  m.  rak  rygg 

o.  tredje  gången  så  djupt  det  går  m.  handslag  i  golvet  långt  fram. 

4. *  Nackfästvågframfällgrenst.  sidvridn.  fr.  sida  t.  sida  o.  en  efter- 

tänjn.  (Led  rytmen:  ”Vänster!  Tänj!  Höger!  Tänj!”  o.  s.  v.). 

5  :\  Famntåst.  tåsviktn.  i  samband  m.  små  armcirklingar  i  riktn.  nedåt- 
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framåt-uppåt-bakåt,  4  gånger,  följt  av  djup  knäböjn.  o.  tre  efter- 
gungn.  i  nigsitt.  m.  fingerdoppn.  i  golvet  intill  fotternas  utsidor. 

6. *  St.  svikthopp  t.  grenst.  o.  åter  m.  arms  väng  n.  utåt-nedåt,  i  vart 

fjärde  tidm.  djup  knäböjn.  (händerna  mot  golvet  intill  fotterna). 

7.  Grenst.  m.  händerna  på  ryggen.  Huvudrörelser. 

8. "  Famnutfallst.  armföring  framåt-uppåt,  en  eftertänjn.,  framåt-utåt, 

en  eftertänjn. 

9.  Kort  språngmarsch.  Häv-  o.  balansövningar. 

10.  a.  St.  fall  t.  f ramlutande  (m.  rak  kropp)  under  vridn.  90  grader, 
b.  Framlutande  armböjn.  o.  hastig  sträckn. 

11. *  Framlutande  ”rulln.”  t.  helsitt.  o.  vidare  t.  framlutande,  3  varv 

åt  vardera  hållet.  Obs. !  Formrena  mellanställn. ! 

12. "  Famnbågframligg.  armsvängn.  uppåt-framåt,  2  ackordslag  i  golvet, 

svängn.  uppåt-utåt,  2  ackordslag. 

13. *  a.  Framlutande  mellanhopp  t.  böjkorssitt.  (Jmfr  W:  III,  12). 

b.  Böjkorssitt.  armsträckn.  utåt  (första  tidm.),  ryggresn.  o.  hand- 
vändn.  (andra  tidm.),  armföring  uppåt  (tredje  tidm.),  armböjn. 
(fjärde  tidm.).  Första  o.  fjärde  tidm.  hastiga.  På  ledarens  räkn. 

14. *  Spetsstupframlutande  m.  kamrat  som  stöd.  Uppgång  fr.  nigfyrfota 

m.  båda  benen  på  en  gång.  I  ställn.  enkel  benföring  bakåt. 

15. *  Anspring.  bockhopp  över  kamrat.  ”Bocken”  t.  att  börja  med  i 

gångst.  m.  handstöd  mot  låret.  (Organisation:  Från  uppställn.  på 
utryckta  kommenderas  ”vänster  —  om”,  varefter  andra  ledets  män 
få  stå  bock,  då  första  ledet  hoppar.  Ettorna  hoppa  över  ettorna 
o.  tvåorna  över  tvåorna  (i  resp.  led).  Efter  nedhoppet  stå  alla 
still.  På  tillsägelse  rusa  så  de  som  hoppat  tillbaka  t.  sina  platser. 
Helomvändn.  Ombyte.) 

16. *  Famnfotfästtrubbhelsitt.  å  kamrats  knän  m.  fotterna  fastg jorda 

under  hans  överarmar  (stödet  i  krokgrenryggligg.  m.  knäna  till¬ 
sammans).  Ryggfälln.  o.  böjn.  bakåt  t.  golvet  m.  armföring  framåt 
uppåt.  Återg.  motsvarande  väg. 

17. *  a.  Räckgrenhelsitt.  ”sågning”.  Ettor  o.  tvåor  parvis  sittande  emot 

varandra  m.  stadig  handledsfattn.  o.  fotsulorna  emot  varandra  - — 
raka  knän.  Lugn  o.  säker  takt. 

b.  Famngrenhelsitt.  sidvridn.  fr.  sida  t.  sida  m.  handk]atsch  mot 
kamratens  hand.  (Samma  uppställn.  form  som  föreg.  rörelse). 

18.  Svikthopp  —  rörelse  n:r  6. 

19. *  Räckgrenst.  armsvängn.  utåt,  en  eftertänjn.,  svängn.  framåt  samt 

därefter  vänster  arm  uppåt  o.  höger  nedåt-bakåt,  en  eftertänjn., 
svängn.  framåt-utåt,  en  eftertänjn.,  svängn.  framåt  o.  höger  uppåt 
o.  vänster  nedåt  bakåt,  en  eftertänjn.  o.  s.  v.  (8  tidm.). 

20. *  Vingnigsitt.  små  hopp  i  fyrkant  —  3  framåt,  3  åt  vänster,  3  bakåt 

o.  3  åt  höger.  Obs. !  Fordran  på  full  balans  o.  god  hållning ! 

21.  Språngmarsch  3  min.  som  hinderlöpning.  Som  hinder  användas 
bänkar,  plint,  bom  (att  krypa  under  el.  hoppa  gärdsgårdshopp 
över),  hoppställ  m.  lina  o.  s.  v.  vad  som  finnes  tillgängligt. 

22.  Vila  under  en  min.  Hopp. 

23.  Tåst.  djup  knäböjn.  m.  armföring  utåt-uppåt  —  3  gånger  i  följd. 
Dusch  eller  avrivning  m.  våt  handduk. 


32 


o 


t 


O:  I. 

1.  Språngmarsch  2  min.  (Lugn  takt). 

2. “  iSträckgrenst.  armsvängn.  framåt-utåt,  framåt-uppåt  m.  en  efter- 

tänjn.  Sång:  ”Vi  gå  över  daggstänkta  berg.” 

3. *  Tåst.  svikthopp  m.  växel  knäuppdragn.  o.  extrahopp  på  stödje- 

benet.  Sång:  ”Gubben  Noak.” 

4. *  Grenst.  sidböjn.  m.  3  eftertänjn.,  därefter  direkt  övergång  t.  mot¬ 

satta  sidan  o.  forts. 

5. “  Grenst.  huvudvridn.  fr.  sida  t.  sida  avslutat  m.  huvudrulln. 

6*.  Nigfyrfota  knästräckn.  o.  återgång.  Handflatorna  hela  tiden  i  gol¬ 
vet.  Sång:  ”Här  är  det  gille.” 

7.  Tåst.  svikthopp  m.  slapp  muskulatur. 

8. *  a.  Spännhäng.  gungn.  i  ribbstol  (halva  avdeln.) 

b.  Fri  övn.  i  stupvalvst.  o.  försök  t.  handgång  (andra  halvan). 

9. *  Spännhäng.  knäuppdragn.  t.  hakan. 

10.  Stupvalvst.  ( : ) .  Obs. !  Händerna  sättas  minst  80  cm.  fr.  mottaga¬ 
renst  fotter.  Mottagaren  har  sträckta  armar  o.  fotterna  ihop. 
Fullständigt  sträckta  vrister  i  stupvalvst.  (Se  fig.  t.  O:  III,  13). 

11.  Tåst.  svikthopp  m.  slapp  muskulatur. 

12. *  ”Säckhäng.”  sidesförflyttn.  Bom  i  sträckhöjd,  motfattn.,  benen 

uppsvängda  utanför  händerna. 

13.  Gångst.  balansgång.  Bom  i  brösthöjd. 

14.  Jössehopp. 

15.  Anspring.  kullerbytta  på  matta  eller  plint. 

16.  Lek :  Jägarboll. 

Dusch  eller  kall  avrivning. 


Kommandoord  til!  O:  I. 

(Obs.!  Fortsätt  tills  varje  arbetsområde  är  väl  genomarbetat.) 

1.  Efter  uppställning  på  linje  verkställes  rättning  och  ”indelning  till 
två.”  Därefter  kommenderas  Höger  —  nu!  Avdelning  framåt  — 
nu!  Avdelningen  marscherar  tre,  fyra  varv  runt  salen  lämpligen 
under  sång.  Därefter  kommenderas  På  tå  —  nu!  Språng  —  nu! 
Språngmarschen  avslutas  med:  Mitt  i  salen  —  nu!  På  stället 
under  rättning  —  nu!  Stopp!  Sänk! 

2.  Med  ett  hopp  fötter  till  sida,  armsvängning  uppåt  —  nu!  Arm¬ 
svängning  framåt-utåt-framåt-uppåt  med  en  eftertänjning  • —  nu! 
Stopp!  Med  ett  hopp  tillbaka  —  nu! 

3.  På  tå  —  nu!  Svikthopp  med  växel  knäuppdragning  och  extrahopp 
på  stödjefoenet  —  nu!  Stopp!  Sänk! 

4.  Med  ett  hopp  fötter  till  sida  —  nu !  Sidböjning  åt  vänster,  tre 
tänjningar,  detsamma  åt  höger  och  i  följd  —  nu!  Stopp!  Vid 
stopp  sker  resning  direkt. 

5,.  Huvudvridning  vänster,  direkt  höger  och  i  följd  —  nu!  Stopp! 
Huvudrullning  tre  vänster,  tre  höger  —  nu!  Stopp!  Med  ett  hopp 
tillbaka  • —  nu! 

6.  Vänster  —  nu!  Handflatorna  i  golvet,  böjda  ben  —  nu!  Knä¬ 
sträckning  och  böjning,  fotterna  still  och  handflatorna  hela  tiden 
i  golvet  —  nu!  Stopp!  Res! 

7.  På  tå  —  nu!  Svikthopp  slappt  —  nu!  Stopp!  Sänk! 

8.  Andra  ledet  fri  övning  i  stupvalvstående,  första  ledet  till  ribb- 
stolarna,  ryggen  mot  —  nu!  Spännhängande  —  nu!  Gung-a!  Stopp! 
Vila!  Färdiga!  Gung-a!  Stopp!  Ned!  Med  språng  —  byt!  Arbetet 

9.  drives  med  andra  ledet.  Byte.  Samma  .utgångsställning,  Knäupp¬ 
dragning  till  hakan  —  ett  —  sänk  —  två  —  sänk ...  o.  s.  v. 

10.  Ettorna  i  första  ledet  ett  steg  tillbaka,  tvåorna  i  andra  ett  steg 
framåt  —  nu!  Ettorna  höger,  tvåorna  vänster  —  nu!  Rättning! 
Ettorna  stupvalvstående  —  nu!  (Efter  vederbörlig  kontroll).  Till¬ 
baka  —  nu!  Tvåorna  detsamma  —  nu!  Tillbaka  —  nu!  o.  s.  v. 

11.  Se  n:r  7. 

12.  Beroende  på  gymnasternas  och  bommarnas  antal  sker  lämplig 
uppdelning  och  anvisning  för  uppställning.  Bommarna  i  sträck- 
höjd,  runda  sidan  upp  —  fram!  Säckhängande  sid esf örf  1  y ttnin g , 
språng  tillbaka  till  avdelningens  kö,  löpande  bandet  —  nu !  Stopp ! 

13.  Vänd  bommarna,  sänk  till  brösthöjd  —  nu!  Balansgång  —  nu! 
Stopp!  Bommarna  —  bort!  Utryökta  —  nu! 

14.  På  fyra  rader  rättning  bakåt  —  nu!  Fyra  främsta!  Händerna  i 
golvet,  böjda  ben  —  nu!  Jössehopp  —  nu!  —  Nästa  —  nu!  Nu! 

15.  Samma  uppställning.  Kullerbytta  —  nu!  Nästa  —  nu!  Efter  några 
gångers  övning  drives  kullerbytta  i  ström.  Komm. :  I  ström  —  nu ! 

16.  Organiseras  och  ledes  enligt  lekreglerna. 

Tack  för  i  dag!  Till  duscharna  —  spring! 

Då  sång  skall  utföras  till  gymnastiken  tillsäges  detta  i  komman¬ 
doform  före  verkställighetsordet. 
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O:  II. 

1.  Språngmarsch  2  min. 

2. *  Knutböjgrenst.  armsträckn.  framåt,  uppåt,  utåt  o.  nedåt  i  följd. 

Kraftiga  sträckn.  o.  god  fart. 

3. *  St.  hävn.  på  tå,  knäböjn.  t.  nigst.  o.  nigsitt.,  sträckn.  o.  sänkn. 

Rask  takt. 

4.  Grenst.  sidböjn.  o.  en  eftertänjn.  Sång:  ”Vinden  drar.” 

ö  *  Nigfyrfota  (fingertopparna  i  golvet,  överlivet  rakt  o.  huvudet 
högt)  knä  sträckn.  o.  återg.  under  rytmisk  pendling  m.  bålen. 
Armarna  föras  omväxlande  långt  bakåt  o.  framåt.  Sång:  ”Här  är 
det  gille.” 

6.  Tåst.  svikthopp  m.  slapp  muskulatur. 

7.  a.  Spännhäng.  bensvängn.  m.  försök  att  nå  upp  t.  översta  ribban 
m.  fotterna  (halva  avdeln.). 

b.  Stupvalvst.  o.  fri  övn.  i  gång  på  händerna  (andra  halvan). 

8.  Stupvalvst.  armböjn.  o.  sträckn.  minst  5 — 6  gånger. 

9. *  Lodäntring  i  linor. 

10.  iFyrfota  balansgång  (=  ”kattgång”)  på  låg  bom  eller  bänk. 

11. *  Anspring.  kullerbytta  baklänges  på  bom  i  låg  brösthöjd,  runda 

sidan  uppåt. 

12. "  Jössehopp  m.  hinder.  Först  en  tvärställd  bänk,  därefter  två  bred¬ 

vid  och  slutligen  två  ovanpå  varandra. 

13.  Anspring.  kullerbytta  på  matta  eller  plint. 

14.  Framförböjgrenst.  sidvridn.  fr.  sida  t.  sida  m.  växel  armslagn. 
utåt  o.  2  eftertänjn. 

15.  Lek:  Katt  o.  råtta.  Två  katter. 

16.  *  Språngmarsch  på  stället  m.  hög  knäuppdragn.  o.  kroppen  väl 

upprest. 

Dusch  eller  kall  avrivning. 
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1.  Språngmarsch  2  min. 

2r  Knutböjgrenst.  axelrulln.  3  gånger  inåt,  därefter  motsatt  riktn. 

3.  Tåst.  svikthopp  3  st.  m.  samlade  ben,  fjärde  m.  enkel  bensvängn. 
utåt.  Omväxl.  vänster  o.  höger. 

4.  Framförböjgrenst.  sidvridn.  fr.  sida  t.  sida  m.  växel  armslagn.  utåt 
o.  3  eftertänjn. 

5.  Grenst.  huvudvridn.  fr.  sida  t.  sida  o.  en  eftertänjn.  var  tredje  gång. 

6. *  Bredgrenst.  ryggböjn.  framåt-nedåt  o.  fattn.  om  ena  smalbenet, 

3  kraftiga  eftertänjn.  o.  resn.  Detsamma  m.  fattn.  om  andra  benet 
o.  slutl.  om  båda. 

7.  Tåst.  svikthopp  m.  slapp  muskulatur. 

8. *  Underhävhäng.  armgång  på  bom  i  hög  sträckhö  jd.  Övningen  be- 

drives  i  form  av  ”löpande  bandet”,  d.  v.  s.  gymnasterna  i  tät  följd 
efter  varandra  o.  språngmarsch  tillbaka  t.  uppställn. -platsen. 

9. *  ”Båtligg.”  gungn.  {—  framligg.  benböjn.  bakåt  o.  fattn.  om  vris- 

terna.  Gungn.  efter  räkn.  Nacke  o.  tåspetsar  så  nära  varandra  s. 
möjligt.  Rörelsen  förlägges  så  mycket  s.  möjligt  t.  övre  delen  av 
ryggen). 

10.  Gångst.  balansgång.  Bommen  i  låg  brösthöjd,  runda  sidan  uppåt. 

11. *  Framlutande  m.  ena  knäet  framdraget  så  långt  det  går.  Benskifte 

framåt-bakåt.  Sång:  ”Här  är  det  gille.” 

12.  Tåst.  svikthopp  m.  slapp  muskulatur. 

132'  Stupvalvst.  m.  växel  handlyftn.  upprepade  gånger.  Små  lyftn. 

14.  Jössehopp  m.  hinder.  (Låg  bom). 

15.  Anspring.  valfri  kullerbytta  omväxlande  m.  kråkhopp. 

16.  Lek:  Brännboll  i  ring. 

17. “  Anspring.  gärdsgårdshopp  i  ström.  (Bom  i  låg  brösthöjd). 

Dusch  eller  kall  avrivning. 
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O:  IV. 

1.  Språngmarsch  2 y2  min. 

2. *  Knutlågarmkorsgrenst.  sidvridn.  m.  enkel  armslagn.  utåUuppåt  4 

gånger  under  kraftig  men  mjuk  pendling;  samma  andra  sidan  o. 
samma  m.  båda  armarna  samtidigt. 

3. *  Tåst.  s vikthopp,  3  hopp  m.  samlade  ben,  fjärde  under  knäböjn.  t. 

nigsitt. 

4. *  Cirkelgrenst.  bålrulln. 

5.  Grenst.  huvudnickn.  under  vridn.  fr.  sida  t.  sida. 

6. *  Sträckd jupframfällbredgrenst.  bålpendling  bakåt-framåt-bakåt-vän- 

ster-höger. 

7.  Tåst.  svilkthopp  m.  slapp  muskulatur. 

8. *  a.  Vinkelspännhäng.  o.  spännbågfällst.  fattn.  första  gångerna  i 

hjässlhöjd  —  senare  lägre  (ribbstol  —  halva  avdeln.). 
b.  Fri  övn.  i  gång  på  händerna. 

9. *  Nackfästdjupframibågst.  gungn.,  därefter  resn.  ”kota  efter  kota”. 

10. *  iStupihäng.  (ribbstol)  bensänkn.,  resn.,  knäböjn.  o.  sträckn.  Upp¬ 

repade  gånger  o.  mjukt. 

11.  Lodäntring  t.  taket  2  gånger  m.  kort  vila  emellan. 

12. *  Kroikryggligg.  bensträckn.  mot  taket  o.  sänkn.  —  rytmiskt. 

13. *  Helsitt.  ”rulla  rep.” 

14.  Stupvalvst.  förflyttn.  m.  små  steg  åt  stödsidan. 

15.  Tvärst.  balansgång  åt  sidan.  Bom  i  brösthöjd  —  breda  sidan  upp. 

16.  Lek:  Daggen  går. 

17.  Anspring.  bockhopp  över  kamrat  —  även  i  ström.  (Se  även  W:  X, 
15). 

18. *  ”Elefant gång”  (=  gång  m.  hela  handen  i  golvet  o.  raka  knän). 

19.  Tåst.  svikthopp  m.  slapp  muskulatur. 

Dusch  eller  kall  avrivning. 
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O:  V. 


1.  Språngmarsch  2 y2  min. 

2. *  Knutgrenst.  armböjn.  o.  sträckn.  uppåt,  utåt  o.  nedåt  m.  2  små, 

kraftiga  bakåtgungn.  i  varje  riktn. 

3.  Tåst.  svikthopp,  händerna  på  ryggen,  växel  knäuppdragn.  under 
extrahopp  på  stödjebenet  o.  bensvängn.  utåt  under  extrahopp.  Sång: 
”Vinden  drar.” 

5.  Grenst.  huvudvridn.  fr.  sida  t.  sida  m.  3  nickn.  var  tredje  gång 

—  ( vänster-höger- vänster-nick-nick-nick ) . 

6.  Tåst.  svikthopp  m.  slapp  muskulatur. 

7. "  a.  Högtstuphäng.  (ribbstol)  genom  ”Flå  katt”.  Uppehåll  m.  sätet 

lågt  o.  fotterna  vid  samma  ribba  som  händerna,  sträckta  knän, 
5  tänjn.,  varefter  stuphäng.  fullföljes.  Bensänkn.  o.  resn.  uppre¬ 
pade  gånger  (halva  avdeln.). 
b.  Fri  övn.  i  gång  på  händerna  (andra  halvan). 

8. “  Sträckvågframfällgrenst.  (  :  )  gungn.  omväxlande  m.  resn.  t. 

sträckbåggrenst.  armböjn.  o.  sträckn.  uppåt. 

9.  Armgång  i  2  lodlinor  —  armhoppn.  ned.  Efterföljes  av  fri  äntring 
t.  taket. 

10.  Gångst.  balansgång  på  bänkribba  eller  låg  bom  —  högst  knähöjd 

—  o.  m.  kamrat  häng.  över  axlarna. 

11. *  Krokhäng.  (ribbstol)  knästräckn. 

12.  Stupvalvst.  m.  händerna  på  bänk. 

13.  Framlutande  fotflyttn.  framåt-bakåt  i  följd. 

14.  Lek :  Tunnelboll. 

15.  Anspring.  överslag  på  låg  plint  m.  matta.  Utan  mottagare. 

16.  Anspring.  kullerbytta  baklänges  på  matta  eller  låg  plint. 

17.  Löpning  på  alla  fyra  runt  salen. 

Dusch  eller  kall  avrivning. 
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O :  VI. 


1.  Språngmarsch  2y2  min. 

2*  Knutgrenst.  armpendling  framåt-.uppåt,  nedåt-bakår  4  gånger, 
stanna  m.  armarna  uppåt,  armsvängn.  i  cirkel  inåt-nedåt-utåt- 
uppåt  4  gånger. 

3. “  Tåst.  svik th opp  m.  växel  underbensböjn.  bakåt  o.  knästräckn. 

framåt  under  3  extrahopp  på  stödjebenet. 

4.  Vågframfällgrenst.  m.  slappt  häng.  armar.  Sidvridn.  fr.  sida  t. 
sida  m.  kraftigt  pendlande  ytterarm  o.  mjukt  pendlande  innerarrn. 
Obs.!  Ryggen  så  rak  som  möjligt.  Huvudet  högt.  Sång:  ”Vi  lossa 
sand”  —  för  rytmens  skull  börja  på  ”ibland”.  (Se  W:  VII,  21). 

5.  Tåst.  svikthopp.  m.  slapp  muskulatur. 

6. *  Grips  träcfcryggligg.  benlyftn.  (ribbstol)  o.  ansättn.  lågt.  Knäna 

böjas  så  att  de  nedpressas  på  sidorna  om  huvudet.  Knästräckn. 
o.  -böjn. 

7.  Stupvalvst.  växling.  Det  ena  ledet  går  upp,  när  det  andra  går  ner. 

8. *  Ryggligg.  växel  knäuppdragn.,  fattn.  nedom  knäet  o.  4  eftertänjn.. 

knästräckn.  mot  taket,  fattn.  om  underbenet  o.  på  knäet,  4  efter¬ 
tänjn.  Ombyte.  I  följd. 

9.  Ryggligg.  benlyftn.  tills  tåspetsarna  beröra  golvet  bakom  huvudet. 
Sträckta  knän  o.  vrister.  fiandflatorna  hela  tiden  i  golvet. 

10.  Tåst.  svikthopp  m.  slapp  muskulatur. 

11.  Balansgång  bakåt  på  bom  i  brösthöjd. 

12.  Mothäng.  sidesförflyttn.  under  pendl.  Bom  i  hög  sträckhöjd. 

13.  Mothäng.  hävn.  o.  sänkn.  i  följd. 

14.  Lek:  Bollstafett  m.  kullerbytta  på  matta. 

15. *  ”Tanks”.  (Dubbelkullerbytta,  två  o.  två  sammankopplade). 

16.  Anspring.  överslag  —  plint  på  tvären. 

17.  ”Korvmarsch”  (—  lågmarsch)  under  sång:  ”Mors  lilla  Olle.” 
Dusch  eller  kall  avrivning. 

18.  Tåst.  svikthopp  m.  slapp  muskulatur. 
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O :  VII. 


1. 

2, 

3. 

4. * 

5* 

6. 

7. 

8. 

9  * 
10. 
11. 

12. 

13. 

14. 

15. 

16. 


Språngmarsch  2%  min. 

Grenst.  armböjn.  o.  sträckn.  uppåt,  svängn.  framåt-utåt,  böjn.  o. 
sträckn.  utåt,  svängn.  framåt-uppåt. 

Tåst.  svikthopp  —  3  små  hopp  på  stället,  vänster  underbensböjn. 
bakåt,  3  hopp  på  stället  o.  höger  underbensböjn.  bakåt. 

”S” -grens t.  (vänster  arm  böjd  framför  o.  höger  ovan  hjässan, 
knutna  händer)  sidböjn.  3  gånger  under  kraftigt  armarbete,  väx¬ 
ling  o.  detsamma  åt  motsatt  sida. 


Framlutande  sätesföring  mot  taket,  under  tänjn.  Hela  baksidan 
sträckes  under  tänjn.  o.  klackarna  pressas  i  golvet. 

Tåst.  svikthopp  m,  slapp  muskulatur. 

a.  Vinkelspännhäng.  o.  spännbågfällst.  (Se  fig.  O:  IV,  8).  Fattn. 
i  axelhö jd  (halva  avdeln.). 

b.  Fri  övn.  i  gång  på  händerna  (andra  halvan). 

Spännhäng.  växel  knäuppdragn.  o.  en  eftertänjn.  (Ribbstol).  (Jmfr 
fig.  t.  0:1,  8  a). 

Bärning  av  ”medvetslös”  omväxlande  m.  ”upp  o.  nedvänd  matsäck.” 
Stupvalvst.  m.  samlade  ben  fr.  nigfyrfota. 

Balansgång  framåt  o.  bakåt  på  bom  i  hjässhöjd  under  bollkastn. 
t.  kamrat. 

Famngrenst.  sidvridn.  fr.  sida  t.  sida  m.  en  eftertänjn.  o.  armarna 
hela  tiden  i  samma  plan. 

Lek :  Gränsbrännboll. 

Anspring.  grenhopp  över  bock,  omedelbart  följt  av  2  kullerbyttor 
på  matta  o.  jössehopp  salens  längd. 

Anspring.  ”ljushopp”.  (=  Upplöpn.  på  lutande  bänk,  stödd  å  bom, 
fritt  hopp  framåt-uppåt  under  kraftig  armsvängn.  framåt-uppåt. 
Nedhopp  på  matta). 

Fri  brottning  en  minut. 

Dusch  eller  kall  avrivning. 
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O :  VIII. 


1.  Språngmarsch  2 y2  min. 

2. *  Knutst.  m.  handryggen  framåt.  Armpendling  framåt-uppåt,  framåt- 

nedåt-bakåt  under  dubbla  omgångar  hävn.  på  tå  o.  hälsänkn. 

3. *  Hjässfäsbbred grenst.  enkel  knäböjn.  o.  sidböjn.  m.  3  eftertänjn., 

resn.,  byte  o.  detsamma  åt  motsatt  sida. 

4.  Svikthopp  m.  ”Dalsteg”.  Sång:  ”Uppå  källarbacken.” 

5.  Grenst.  huvudsidböjn.  fr.  sida  t.  sida,  en  eftertänjn.,  efterföljt  av 
fri  huvudrulln. 

6. *  Sträckd jupframfällbredgrenst.  (handflatorna  helt  i  golvet,  baksidan 

sträckt)  armböjn.  tills  pannan  berör  golvet,  sträckn.  (”Mekka”). 

7.  Tåst.  svikthopp  m.  slapp  muskulatur. 

8.  Spännbågfällst.  bröstspänning,  efterföljt  av  bensvängn.  upp  t.  ribb- 
stolen.  (  :  ).  Rörelsetagaren  fattar  i  ribbstolen  så  högt  han  når, 
rörelsegivaren  ställer  sig  mellan  kamraten  o.  ribbstolen  o.  ansätter 
sina  skuldror  mot  kamratens  samt  utför  försiktiga  gungn.,  så  att 
ryggen  på  rörelsetagaren  uträtas  o.  översträckes. 

9.  Nackfästspetsframbågst.  gungn.  Resn.  ”kota  efter  kota”. 
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10.  Lodäntring  under  sidesförflyttn.  i  linor.  (—  ”Resning”). 

11.  Stupvalvst.  m.  anlopp  tvärs  över  salen. 

12.  Valfri  balansgång  på  bom  i  låg  sträckhö jd.  (Runda  sidan  upp). 

13. “'  (Sträckryggmotst.  överkastn.  bakåt  (  :  ).  Uppställn.  parvis  m.  ryg¬ 

garna  emot  varandra.  Ena  parten  i  sträckgrenst.  m.  fattn.  om 
motpartens  handleder,  så  att  handen  är  fri.  Därefter  lugn  rygg- 
böjn.  framåt-nedåt  under  det  motparten  utan  spänning  följer  med. 
Då  händerna  nå  golvet  fullföljes  överrullningen  baklänges. 

14.  Anspring.  kullerbytta  baklänges  på  matta. 

15.  Anspring.  handvolt  på  matta. 

16.  Stafett  runt  salen  m.  jössehopp. 

Dusch  eller  kall  avrivning. 
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O: 


IX. 


1.  Språngmarsch  2V?  min. 

2r  Knutgrenst.  armpendling  framåt-uppåt,  framåt-nedåt-bakåt  3  gån¬ 
ger,  famngrenst.  armsvängn.  i  stora  cirklar  3  gånger.  Obs.!  I  cir- 
kelsvängn.  armarna  utåt  hela  tiden.  (Växlingen  fr.  dragställn.  t. 
famnställn.  sker  genom  armsvängn.  framåt-utåt). 

3.  Tåst.  svikthopp  m.  växel  bensvängn.  i  cirkel  framåt-utåt-bakåt-inåt 
under  3  extrahopp  på  stödjebenet.  Vid  växlingen  sättes  tåspetsen 
i  golvet  bakom  stöd jefo ten. 

4. *  Böjvridgrenknäst.  sidböjn.  o.  5  eftertänjn.,  sträckn.  o.  direkt  vridn. 

t.  andra  sidan. 

5.  Grenst.  huvudvridn.  fr.  sida  t.  sida,  var  tredje  gång  en  eftertänjn. 
Efterföljt  av  fria  huvudrulln. 

6.  Tåst.  svikthopp  m.  slapp  muskulatur. 

7. *  Motnighäng.  gungn.  t.  motvinkelhäng  —  kraftigt.  Baksidan  sträckt. 

(Ribbstol). 

8. “  Ryggligg.  bröst-  o.  skulderlyftn.  under  växel  benlyftn.  t.  rät  vinkel. 

9.  Lodäntring  o.  nedgång  i  stupläge. 
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10. 

11. 

12. 


13. 

14. 

15. 


16. 

17. 


Stupvalvst.  små  armhoppn.  på  stället. 

Nigfyrfota  svikthopp  —  2  på  stället  o.  tredje  gången  bendeln.  utåt. 
Sidsitt.  förflyttn.  framåt  m.  små  hopp  utan  att  ta  m.  händerna 
i  bommen.  Bom  i  axelhöjd.  Avslutas  m.  sidsitt.  enkel  o.  dubbel 
bensvängn.  över  bommen. 

”Skjuta  hare.”  (Högsp järnst.  knäböjn.  t.  högspjärnnigsitt.  —  ena 
handen  m.  fattn.  om  smalbenet,  andra  armen  sträckt  framåt). 
Lek:  Spänna  kyrka  o.  Hoppande  ring. 

”Ryttare.”  Den  ene  gymnasten  sitter  i  ryttarställn.  på  den  andres 
axlar.  Armarna  korsade  framför  bröstet  o.  god  hålln.  Salen  runt 
i  trav  o.  senare  även  i  galopp.  ”Hästen”  fattar  om  ryttarens  knän. 
Anspring.  fäkthopp  o.  tjuvhopp. 

Anspring.  handvolt  o.  frivolt.  Till  dessa  volter  alltid  matta. 

Dusch  eller  kall  avrivning. 
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O:  X. 


1.  Språngmarsch  3  min. 

2.  Knutframfönböjgrenst.  armbågsföring  bakåt  3  gånger,  därefter 
armslagn.  utåt  o.  växel  armpendling  kraftigt,  ena  armen  uppåt, 
andra  nedåt,  4  gånger. 

3.  Tåst.  svikthopp  m.  växel  knäuppdragn.,  bensvängn.  utåt  o.  spark¬ 
steg  framåt. 

4. *  Ryggligg.  benföring  i  cirkel  (=bålrulln.  m.  omkastat  fäste). 

5.  Grenst.  kraftiga  huvudnickn.  under  huvudvridn.  fr.  sida  t.  sida 
mellan  varje  omgång. 

6.  Grenhelsitt.  fattn.  om  tåspetsarna  o.  5  eftertänjn.  tills  pannan  når 
golvet,  omväxlande  m.  famngrenhelsitt.  sidvridn.  fr.  sida  t.  sida. 
5  gånger. 

7.  Tåst.  svikthopp  m.  slapp  muskulatur. 

8. *  Sträck-kroksitt.  bröstspänning  (  :  ).  Den  sittande  fattar  om  rö¬ 

relsegivarens  nacke. 

9.  Stupvalvst.  under  förflyttn.  minst  2  meter  t.  stödet.  Armböjn.  o. 
sträckn.  minst  10  gånger. 
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10.  Mothävhäng.  sidesförflyttn.  m.  små  armhoppn.  (Bom  i  hög  sträck- 

höjd.  Löpandet  bandet). 

11.  Krokhäng.  knästräckn.,  bendeln.  o.  återgång.  (Ribbstol.  Jmfr  tig. 
t.  O:  V,  11). 

12.  Vågframfällgrenst.  m.  häng.  armar.  Armpendling  utåt-inåt  6  om¬ 
gångar,  därefter  framåt-uppåt-,  framåt-nedåt-bakåt  6  omgångar. 
Rytmiskt. 

13. *  ”Baklängesvolt”  m.  hjälp  av  kamrat.  Den  ene  gymnasten  i  grenst., 

den  andre  bakom  i  gångst.  böjer  sig  framåt-nedåt  och  sätter  hu¬ 
vudet  i  skrevet  på  den  framförstående.  Den  främre  böjer  sig  bakåt 
under  armlyftn.  framåt-uppåt,  så  att  han  kommer  att  vila  på  den 
bakres  rygg.  Under  den  bakomståendes  mjuka  o.  försiktiga  lyftn. 
glider  den  främre  bakåt-nedåt  tills  händerna  sakta  taga  mark. 
”Volten”  fullföljes.  Får  ej  göras  utan  matta. 

14.  Anspring.  hänghopp  i  2  lodlinor  över  bom. 

15.  Som  rörelse  n:r  14  men  avbrytes,  så  att  gymnasten  stannar  häng. 
i  knävecken  på  bommen,  pendlar  baklänges  o.  kommer  ner  på  hän¬ 
derna.  Senare  o.  på  större  höjd  göres  pendlingen  så  kraftigt,  att 
gymnasten  kommer  ner  direkt  på  fotterna  utan  att  först  ha  tagit 
emot  m.  händerna.  Hoppet  får  icke  göras  utan  matta. 

16.  Anspring.  överslag,  handvolt  o.  frivolt. 

Dusch  eller  kall  avrivning. 
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O:  XI. 

1.  Marsch  o.  språngmarsch  3  min. 

2.  Grenst.  armböjn.  o.  sträckn.  uppåt-utåt-nedåt  m.  2  eftertänjn.  i 
varje  riktn. 

3.  Grenst.  armpendling  framåt-uppåt  omväxlande  m.  3  cirkelsvängn. 
inåt-nedåt,  utåt-uppåt. 

4.  Höftfästtåst.  svikthopp  m.  växel  knäuppdragn.  o.  extrahopp  på 
stödjebenet,  2  omgångar;  4  springsteg;  bensvängn.  t.  sida  under 
extrahopp  på  stödjebenet,  två  omgångar.  I  följd. 

5.  Grenst.  armpendling  framåt-nedåt  följt  av  sidböjn.  o.  en  eftertänjn. 
ena  armen  höftfäste,  andra  pendlar  utåt-uppåt.  (Se  även  W:  IV,  10). 
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6. “  St.  armpendling  framåt-u  tåt-uppåt  i  förening  m.  hastig  ryggböjn. 

nedåt  o.  handdask  i  golvet  långt  framåt,  hastig  resn.  under  arm- 
pendl.  bakåt. 

7.  Framförböjgrenst.  sidvridn.  fr.  sida  t.  sida,  var  tredje  gång  en 
eftertänjn.  Efter  4  perioder  föras  armarna  t.  famnställn.  o.  rörel¬ 
sen  fortsätter  m.  armarna  hela  tiden  i  famnställn.  4  perioder  o. 
växling. 

8.  Tåst.  svikthopp  m.  slapp  muskulatur. 

9.  Stupvalvst.  växling.  Det  ena  ledet  går  upp,  när  det  andra  går  ner. 

10. *  Sträckgrenst.  m.  hopknäppta  händer,  handflatorna  uppåt.  ”Bål- 

pendling”  (sidböjn.)  fr.  sida  t.  sida  6  gånger,  därefter  ”bålskruvn.” 
(små  bålrulln.)  6  gånger  (varv).  Fortsättn.  m.  början  åt  motsatt 
håll. 

11.  St.  skulderlyftn.  o.  -sänkn. 

12.  Ryggligg.  knäuppdragn.,  sträckn.  mot  taket  o.  sänkn.  Rytmiskt. 

13. *  Skuldernackligg.  benföring  tills  tåspetsarna  nå  golvet  bakom 

huvudet.  Från  denna  utgångsställn.  benskifte  rytmiskt  m.  tåstöt 
i  golvet. 

14. *  St.  knäuppböjn.  m.  fattn.  om'  knäet,  5  eftertänjn.,  sträckn.  framåt 

m.  fattn.  om  knä  o.  vrist,  5  eftertänjn. 

15. *  Nigfyrfota  gungn.  2  gånger  m.  lätta  handslag  i  golvet,  knästräckn. 

o.  fattn.  om  smalbenen  o.  2  eftertänjn.,  resn.  under  armsvängn. 
framåt-uppåt  o.  2  eftertänjn. 

16. *  Grenframlutande  sätesföring  mot  taket,  3  eftertänjn.,  därefter 

återgång  t.  utgångsställn.  m.  armböjn.  tills  bröstet  lätt  vidrör 
golvet.  Rytmiskt. 

17.  Lek:  Lyfta  bagge. 

18.  Sträckryggmotst.  överkastn.  bakåt  (  :  )  i  snabb  följd.  (.Se  O: 
VIII,  13). 

19.  Baklängesvolt  m.  hjälp  av  kamrat. 

20.  Anspring.  handvolt  o.  frivolt. 

Dusch  eller  kall  avrivning. 
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K:  I, 

1.  St.  armlyftn.  framåt-uppåt  under  huvudf  öring  bakåt  o.  rygg- 
sträckn.  samt  sänkn.  utåt-nedåt  (lösa  armar,  men  de  skola  pressas 
bakåt  i  axelleden,  s.  k.  gäspningsrörelsen). 

2. *  St.  armsvängn.  framåt-bakåt,  snett  uppåt-bakåt  o.  framåt-uppåt- 

bakåt  (lösa  armar)  under  hävn.  på  tå. 

Stanna  i  ställn.  på  tå  rn.  armarna  uppåt.  Kontrollera  att 
hälarna  äro  tillsammans,  knäna  raka,  huvudet  väl  tillba- 
kafört,  armarna  raka,  axelbredd  mellan  händerna  o.  fing¬ 
rarna  sträckta.  Från  denna  ställn.  intages  höftfäste  under 
vänster  fotflyttn.  t.  sida  (omkring  3  fotlängder).  Stadigt 
tag  m.  händerna,  fingrarna  tillsammans,  foten  rätt  t.  sida. 

3. *  Höftfästgrenst.  sidböjn.  fr.  sida  t.  sida.  Under  fortsatt  böjn.  in¬ 

tages  långsamt  armböjn.  o.  sträckn.  uppåt  samt  åter,  allt  på  leda¬ 
rens  kommando.  Hastigheten  på  böjn.  minskas  i  högre  armställn., 
ökas  åter  när  armarna  sänkas. 

Stanna  i  utgångsställn.  Flytta  tillbaka  den  utflyttade 
foten. 

4.  Höftfästst.  hävn.  på  tå  o.  knäböjn.  varannan  gång  halvvägs,  var¬ 
annan  gång  så  långt  det  går. 

Stanna  i  den  senare  ställn. 
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5.  Höftfästnigsitt.  huvud vridn.  vänster  o.  höger  —  kraftigt  * —  på 
ledarens  räkn.  Växla  gärna  takten.  'Sluta  att  räkna  helt  oför¬ 
modat. 

Från  utgångsställn.  föres  kroppstyngden  bakåt,  o.  knäna 
sättas  tyst  i  golvet  m.  ungefär  en  fotlängd  mellan  knäna. 
Höftfästet  bibehålies  hela  tiden. 

6.  Höftfästgrenknäst.  ryggböjn.  framåt-nedåt  (pannan  i  golvet)  o. 
åter.  På  ledarens  räkn.,  tämligen  hastigt.  Full  balans. 

7. *  Famngrenknäst.  ryggfälln.  bakåt  under  armlyftn.  uppåt.  Fälln. 

sker  i  knäleden.  Sitt  ej  på  hälarna. 

Från  utgångsställn.  en  knyck  upp  t.  stående.  Armarna 
hjälpa  till.  Fr.  stående  armsvängn.  utåt-uppåt  under  hopp 
t.  grenst. 

8. *  Sträckgrenst.  sidvridn.  under  armsvängn.  framåt-utåt  o.  en  efter- 

tänjn.  i  axelleden  (1 — 2).  Återgång  m,  en  eftertänjn.  (3 — 4). 
Samma  åt  höger  o.  s.  v. 

9.  Sträckgrenst.  armsvängn.  utåt-nedåt  under  hopp  tillsammans  m. 
fotterna  (1),  ett  lågt  hopp  m.  fotterna  tillsammans  (2),  hopp  t. 
utgångsställn.  (3).  Snart  s.  svikthopp.  Sträva  efter  en  perfekt 
sträckgrenst.  Lär  gymnasterna  att  stanna  på  andra  tidmåttet  efter 
det  att  ”stopp”  kommenderas. 

10.  Lodhäng.  (mellan  2  lodlinor)  armgång  uppåt  m.  långa  tag.  Sträva 
efter  att  ha  minst  axelbredd  mellan  händerna.  Kör  ej  fram  hakan, 
ej  heller  benen.  Sök  att  hänga  löst.  Armhoppn.  nedåt  (små  tag, 
rät  vinkel  i  armbågsleden,  armbågarna  utåtförda). 

11.  ( Ribbstol.  Fotterna  under  nedersta  ribban,  sittande  på  golvet  m. 
något  böjda  knän,  ryggen  rak,  höftfäste,  sänkta  axlar).  Höftfäst- 
helsitt.  ryggfälln.  t.  golvet  m.  rak  rygg,  5—10  gånger,  tämligen 
långsamt. 

Stanna  i  ryggligg.,  lägg  armarna  utefter  öronen. 
Ryggböjn.  framåt-nedåt,  fattn.  om  nedersta  ribban  o.  återgång 
(hastigt)  på  ledarens  räkn.  Ryggen  rullas  mjukt  o.  snabbt  upp  o. 
ner,  kota  efter  kota. 

Stanna  i  ryggligg.  Vänd  helt  om,  händerna  under  hakan, 
fotterna  under  ribban. 

12. *  Framligg.  m.  hakan  på  händerna.  Ryggböjn.  bakåt  under  arm  vridn. 

utåt  (armarna  föras  bakåt  så,  att  händerna  komma  ungefär  en 
fotlängd  fr.  höfterna,  samt  omvridas  så,  att  handflatan  kommer 
åt  samma  sida  s.  framsidan  av  kroppen).  Kan  göras  i  rytmisk  takt, 
så  att  ryggböjn.  sker  på  1 — 2  samt  vila  3 — 4. 

13. *  (Liggande  på  rygg  m.  armarna  raka  o.  händerna  fattande  om 

nedersta  ribban,  något  mer  än  axelbredd).  Sträckryggligg.  bröst- 
lyftn.  Bröstet,  axlarna  o.  huvudet  höjas  fr.  golvet.  Se  till,  att  hu¬ 
vudet  ej  köres  fram.  Fotterna  skola  ligga  kvar.  Ingen  spänning  i 
kroppen. 

14.  (Sittande  på  golvet  ungefär  en  fotlängd  fr.  ribbstolen,  ryggen  mot 
ribbstolen,  ena  handen  i  golvet  strax  bakom  höften,  andra  handen 
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fattn.  m.  tummen  nedåt  ett  par  ribbor  över  huvudet.  Ryggmothel- 
sitt.  intagande  av  halvspännsidlutande. 

15. *  Halvspännsidlutande  benlyftn.  o.  sänkn.  Se  till  <att  det  fria  benet 

ej  -föres  framåt,  att  höfterna  hela  tiden  äro  vinkelrätt  mot  golvet. 
Huvudet  väl  tillbakafört. 

Återgång  t.  sitt.  samt  samma  åt  andra  sidan. 

16. *  Handstående  utgångsställn.  m.  stöd  av  ribbstol.  Fri  övn.  Observera 

de  många  olika  sätten  att  komma  t.  ställn.  M.  sats  o.  utan,  m. 
raka  ben  o.  böjda,  ett  ben  i  taget  eller  båda  tillsammans,  ”bryt¬ 
ning”  upp  o.  s.  v.  Öva  även  att  stå  utan  stöd. 

17.  Hävövningar. 

18.  Balansövningar. 

19.  (Stående  m.  fotterna  isär,  kroppen  framfälld,  ena  handen  m.  rak 
arm  stödd  mot  samma  sidas  knä).  Framfällgrenst.  (ena  handen 
löst  hängande,  den  andra  stödd  mot  knäet)  armsvängn.  i  cirkel 
åt  bägge  hållen.  Lösa  svängn.  Såväl  vänster  s.  höger  arm. 

Stanna  svängn.,  tag  höftfäste. 

20. *  Höftfästframfällgrenst.  ryggböjn.  nedåt  samt  bålrulln.  vänster  o. 

höger.  Vändn.  på  ledarens  kommando  ”vänd”. 

Stanna  i  den  framböjda  ställn.  Låt  armarna  sjunka  ned.. 

21. *  Djupframbäggrenst.  kraftiga  tänjn.  m.  knogarna  i  golvet. 

Stanna  i  utgångsställn.  Ett  hopp  t.  nigfyrfota. 

22. *  Nigfyrfota  knästräckn.  o.  armsträckn.  t.  sträcktåst.  Växling  mellan 

dessa  ställn.  på  ledarens  räkn.  (hastigt!). 

23. *  Nigfyrfota  knästräckn.  m.  handflatan  kvar  i  golvet. 

Stanna  m.  sträckta  (knän,  Jämfotahopp  bakåt  t.  fram- 
lutande. 

24. *  Framlutande  armböjn.  o.  sträckn.  på  ledarens  räkn. 

Stanna  m.  böjda  armar.  Vila  på  mage.  Vänd  t.  ryggligg.. 
Armarna  raka  utefter  sidorna,  handflatan  i  golvet. 

25.  Ryggligg.  benlyftn.  (ungefär  10 — 20  cm.)  samt  lösa  skakn.  Känn 
att  muskelknippena  skaka  på  benen. 

26.  Ryggligg.  benlyftn.  över  huvudet.  Tåspetsarna  i  golvet  ovanför 
huvudet,  hastig  rulln.  tillbaka,  knäuppdragn.  o.  upp  t.  stående. 

27.  Hopp.  Enskilt  o.  i  ström. 

28.  Språngmarsch. 

Dusch  eller  avrivning  m.  våt  handduk. 
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E:  II. 

1.  St.  armföring  (raka  armar,  löst  knutna  händer)  framåt-nedåt-utät 
o.  åter  2  gånger,  framåt-uppåt-nedåt-utåt  o.  åter  2  gånger.  I  följd 
t.  stopp.  Stanna  m.  armarna  uppåt. 

2. *  Sträcktåst.  intag,  av  nigfyrfota  samt  återgång  t.  utgångsställn. 

(hastigt  o.  hela  tiden  under  ledarens  kontroll). 

3. *  Nigfyrfota  knästräckn.  Sträva  att  behålla  handflatorna  i  golvet, 

fotterna  hela  tiden  på  samma  plats. 

4. *  Nigfyrfota  jämfotahopp  bakåt  t.  f  ramlutande.  Växling  mellan 

dessa  ställn.  Först  på  ledarens  räkn.,  senare  i  följd  t.  stopp. 
Stanna  i  framlutande. 

5.  Framlutande  armböjn.  o.  sträckn. 

Stanna  m.  böjda  armar.  Ligg  ned  på  magen,  händerna 
under  hakan. 

6.  Framligg.  ryggböjn.  bakåt  under  armlyftn.  utåt  o.  en  eftertänjn. 
Se  till  att  armarna  föras  framför  en  linje  genom  axlarna  o.  ej 
bakom  denna  linje. 
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7. *  Framlutande  uppvinkling  av  höfterna  t.  tåfyrfota  (utan  att  flytta 

händer  eller  fotter),  en  eftertänjn.  i  axelleden  samt  återgång  t. 
utgångsställn.,  omedelbart  följt  av  armböjn.  o.  sträckn.  1 — 4). 

Stanna  i  framlutande.  Ett  jämfotahopp  fram  m.  raka  ben 
under  det  att  dessa  föras  isär,  kroppstyngden  överföres 
t.  föttarna,  armarna  hänga  löst  ned  men  äro  raka. 

8. *  Djupframbåggrenst.  tänjn.  framåt  (1 — 2)  o.  bakåt  (3 — 4).  Kraf¬ 

tiga  tänjn.  m.  strävan  att  komma  så  långt  fram,  resp.  bak  s.  möj¬ 
ligt  m.  knogarna. 

Stanna  i  utgångsställn.  Knäpp  ihop  händerna  o.  vrid  om 
dem  så,  att  handflatan  blir  vänd  mot  golvet. 

9. *  Djupframbåggrenst.  bålrulln.  varannan  gång  åt  vänster  o.  var¬ 

annan  åt  höger.  Mjuk  o.  lös  övergång  i  den  framåtböjda  ställn. 
Sträva  att  hålla  armarna  raka  o.  utefter  öronen  hela  tiden. 

Stanna  i  utgångsställn.,  lossa  händerna,  rulla  upp  ryggen 
kota  för  kota,  tag  armframförböjn.  m.  knutna  händer. 
(Obs.!  Händer,  axlar  o.  armbågar  i  samma  höjd). 

10. :i:  Armframförböjgrenst.  sidvridn.  m.  armsvängn.  utåt  av  samma 

sidas  arm  o.  huvudvridn.  åt  samma  sida  o.  en  eftertänjn.  Se  till 
att  tänjn.  göres  nere  i  midjan  o.  ej  blott  i  axelleden.  Återgång  t. 
utgångsställn.  o.  samma  åt  andra  sidan.  Senare  fr.  sida  t.  sida. 
Kontrollera  att  den  böjda  armen  hela  tiden  är  på  sin  plats  o.  ej 
sjunker  ned.  Stanna  emellanåt  för  att  kontrolera  mellanställn. 

Stanna  i  utgångsställn.  Tag  armböjn.  m.  knutna  händer. 

11. *  Knutböjgrenst.  armsträckn.  uppåt  under  sidböjn.  vänster  o.  höger, 

relativt  hastig  takt.  På  ledarens  räkn.  Växla  takt. 

12.  Böjgrenst.  ryggböjn.  bakåt  under  armsträckn.  uppåt  —  relativt 
hastigt  • —  på  ledarens  räkn. 

13. *  Böjgrenst.  ryggfälln.  framåt  under  armsträckn.  uppåt  * —  relativt 

hastigt  • —  på  ledarens  räkn. 

Stanna  i  den  framfällda  ställn.,  fäll  ytterligare  t.  rät  vin¬ 
kel  under  armf öring  utåt. 

14.  Famnvågframfällgrenst.  ryggböjn.  nedåt  under  armsänkn.  nedåt  — 
knogarna  i  golvet  —  o.  en  eftertänjn.  samt  återgång  t.  utgångs¬ 
ställn.  m.  tänjn.  i  axelleden  o.  en  eftertänjn.  (1 — 2  o.  3 — 4).  Se 
till  att  armarna  ej  föras  bakom  en  linje  genom  axlarna. 

15.  St.  svikthopp  t.  grenst.  (fotterna  isär)  o.  åter  under  armböjn.  o. 
sträckn.  uppåt,  böjn.  o.  sträckn.  nedåt.  I  följd  t.  stopp  (1 — 4). 

16.  (Ribbstol.  Sittande  m.  något  böjda  knän,  fotterna  under  nedersta 
ribban,  armarna  böjda  m.  knutna  händer,  ryggen  rak).  Knutböj- 
helsitt.  ryggfälln.  t.  golvet  under  armsträckn.  uppåt,  återgång. 
Sträva  att  ha  ryggen  rak  hela  tiden.  Relativt  hastig  takt.  På 
ledarens  räkn. 

17. *  Fotterna  isär  på  nedersta  ribban,  händerna  fatta  om  fjärde  ribban. 

Dragn.  i  armarna  så,  att  kroppen  lämnar  golvet.  Benen  hela  tiden 
raka.  Förflyttn.  av  händerna  uppåt  ett  steg  i  taget  under  tänjn. 
När  händerna  kommit  upp  i  midjehöjd  föres  kroppen  upp  rak  emot 
ribbstolen,  fotterna  fortfarande  på  nedersta  ribban.  Fr.  denna 
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ställn.  fälles  kroppen  ut  t.  den  föregående  ställn.  m.  relativt  kraf¬ 
tig  fart,  varefter  ett  visst  antal  tänjn.  göres,  innan  man  återgår 
t.  ribbstolen.  På  förnyat  kommando  faller  man  ånyo  ut  o.  s.  v. 

18. *  Nigfyrfota  m.  ryggen  mot  ribbstol  eller  vägg.  Intagande  av  stup- 

framlutande.  Gå  bakåt  m.  händerna  mot  ribbstolen  samt  gör  hel- 
omvändn.  t.  handstående  (fotterna  hela  tiden  stödjande  mot  ribb¬ 
stolen).  Fri  övning. 

19.  Språngmarsch.  Under  denna  indeln.  t.  bommarna.  Under  fortsatt 
språngmarsch  uppställn.  vid  bommarna  samt  på  stället  hög  knä- 
uppdragn. 

Uppställn.  utefter  bommarna  (brösthöjd),  fattn.  m.  un¬ 
dertag  (—  frånfattn.),  intag  av  vinkelhäng.  (Se  fig. 
n:r  21). 

20. *  Vinkelhäng.  uppsvängn.  t.  spännbågfällst.,  först  utan  senare  m. 

enkel  knäuppdragn.  För  oskolade  gymnaster  må  man  ej  ha  alltför 
stor  fordran  på  form  på  denna  mycket  svåra  rörelse.  Mera  s.  mo- 
tionsrörelse  enbart. 

21. *  a.  Vinkelhäng.  överkastn.  t.  jämvägande  genom  att  kraftigt  kasta 

upp  ett  ben  under  avspark  m.  det  andra.  Obs.!  Pressa  ej  överkrop¬ 
pen  mot  bomkanten,  utan  försök  att  mera  väga  upp  m.  benen. 

b.  Jämvägande  sänkn.  (tyst)  t.  vinkelhäng.  (nu  motfattn.). 

c.  Vinkelhäng.  överkastn.  t.  järnväg,  (betydligt  svårare). 

d.  Jämvägande  överslag  t.  vinkelhäng.  (frånfattn.). 

e.  Vinkelhäng.  uppsvängn.  t.  stående  (samma  uppsvängn.  s.  upp  t. 
spännbågfällst.,  men  nu  mera  fart  o.  loss  m.  händerna). 

22.  Hävövningar. 

23.  Balansövningar. 

24.  Språngmarsch,  två  led,  på  stället  vända  mot  varandra,  hög  knä- 
dragn. 

Mot  varandra  2  o.  2.  Fotterna  isär,  armarna  i  sträck. 
Framåtfälln.  t.  rät  vinkel  i  höftleden,  händerna  på  var¬ 
andras  axlar. 

25. *  Sträckvågframfällgrenst.  m.  händerna  på  varandras  axlar.  2  mjuka 

tänjn.  i  axelleden,  därefter  ryggböjn.  nedåt  m.  en  eftertänjn.  ■ — 
knogarna  i  golvet  —  återgång  t.  utgårugsställn.  o.  s.  v.  Rytmiskt. 

Stanna  i  nedåtböjn.  Ena  ledet  ryggsträckn.  kota  för  kota, 
andra  ledet  handflatorna  i  golvet,  kroppstyngden  på  ar¬ 
marna. 

26. *  Grentåfyrfota  intagande  av  handstående.  Kamraten  griper  tag  i 

de  uppkastade  benen  o.  stöder  den  handstående.  I  denna  ställn. 
armböjn.  o.  sträckn.  Stödet  hjälper  till  genom  att  dra’  i  benen. 
Tyst  återgång  t.  stående.  Det  är  synnerligen  viktigt,  att  god  disciplin 
är  rådande  vid  dylika  dubbelrörelser.  Har  man  ännu  ej  fått  avdeln. 
i  sin  hand,  böra  de  tills  vidare  uteslutas. 

Språngmarsch  under  formering  t.  hopp. 

27.  Hopp.  Enskilt  o.  i  ström. 

28.  Språngmarsch. 

Dusch  eller  avrivning  m.  våt  handduk. 
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K:  III. 

1.  St.  armsvängn.  i  cirkel  under  hävn.  på  tå  —  rytmiskt.  Börja  m. 
armarna  pendlande  framåt-nedåt-utåt  för  att  liksom  taga  fart. 
Armsvängn.  skall  gå  framåt-uppåt-bakåt-nedåt. 

Stanna  på  tå  m.  armarna  i  sträck.  Intag  perfekt  hålln. : 
axelbredd  mellan  händerna,  raka  armar,  s.  skola  vara  i 
kroppens  förlängn.  utan  att  magen  o.  höfterna  föras 
framåt.  Huvudet  väl  tillbakafört. 

2. *  Sträcktåst.  knäböjn.  under  armslagn.  framåt-utåt  o.  en  eftertänjn. 

samt  knästräckn.  under  armslagn.  framåt-uppåt  m.  en  eftertänjn. 
I  följd  t.  stopp.  Se  till  att  armarna  ej  sänkas  under  axelhö jd  vid 
armslagn.  utåt,  att  knäna  föras  ut  o.  att  överlivet  ej  lutas  framåt. 
Stanna  i  knäböjn.  m.  armarna  utåt. 

3.  Famnnigsitt.  ”åkarbrasa”.  Kraftiga  slag.  Armarna  slås  i  kors  fram¬ 
för  bröstet  o.  utåt.  Se  till  att  de  ej  föras  under  axelhöjd.  Balans! 

4.  Famnnigsitt.  armlyftn.  uppåt  m.  väl  sträckta  armar  o.  fingrar. 

Lägg  handflatan  i  golvet  mellan  knäna. 

5.  Nigfyrfota  knästräckn.  m.  strävan  att  behålla  handflatorna  i  gol¬ 
vet.  Sträck  knäna  kraftigt! 
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6. *  Nlgfyrfota  hopp  bakåt  t.  f ramlutande  (1),  fotterna  isär  (2),  till¬ 

sammans  (3)  o.  fram  t.  utgångsställn.  (4).  -Snart  i  form,  av  svikt- 
hopp.  Se  till  att  knäna  äro  ordentligt  böjda  i  nigfyrfota,  att  krop¬ 
pen  är  rak  i  framlutande  o.  grenframlutande  samt  att  huvudet  ej 
föres  fram  i  denna  senare  ställn. 

7.  Framlutande  armböjn.  o.  sträckn. 

Hoppa  sedan  fr.  framlutande  fram  m.  bägge  fotterna  så 
långt  det  går,  benen  raka  under  det  att  fotterna  föras  isär. 
Kroppstyngden  lika  fördelad  på  armar  o.  ben. 

8.  Grentåfyrfota  huvudböjn.  framåt  o.  bakåt. 

För  över  tyngden  på  fotterna.  Låt  armarna  hänga  löst 
ned.  Fatta  m.  höger  hand  om  vänster  tumme. 

9. *  Djupframbåg grenst.  bålrulln.  m.  växling  för  varje  varv.  Stå  sta¬ 

digt  m.  fotterna  i  golvet.  Raka  ben  hela  tiden.  Försök  att  låta 
händerna  släpa  i  golvet  i  en  cirkel  m.  fotterna  s.  medelpunkt.  Växla 
löst  o.  rytmiskt  för  varje  varv  i  den  framåtböjda  ställn. 

Stanna  i  utgångsställn.  Loss  m.  händerna  o.  lägg  dem  i 
golvet  strax  framför  fotterna,  för  över  tyngden  även  på 
armarna. 

10.  *  Grentåfyrfota  armböjn.  o.  sträckn.  Se  till  att  pannan  kommer  så 

långt  fram  s.  möjligt,  att  benen  bibehållas  raka  o.  att  vinkeln  i 
höftleden  ej  rätas  ut.  Ställ  pannan  försiktigt  i  golvet  o.  försök  att 
pressa  upp  kroppstyngden  på  den  triangel,  som  bildas  av  pannan  o. 
händerna.  Tag  i  början  någon  fart.  Fri  övn. 

Bibehåll  fotterna  isär.  Res  upp  kroppen  t.  stående. 

11. *  Grenst.  sidvridn.  t.  vänster  under  svängn.  av  bägge  armarna  åt 

samma  håll  o,  något  ovanför  axelhö jd  (lösa  armar),  kastvridn. 
direkt  över  t.  höger  (armarna  svänga  med,  nedåt  o.  sedan  snett 
uppåt),  därefter  kraftig  ryggböjn.  framåt-nedåt  m,  näsan  över 
vänster  knä  o.  fattn.  av  händerna  om  vänster  smalben  o.  en  efter- 
tänjn.,  därifrån  direkt  ryggsträckn.  o.  sidvridn.  åt  höger  m.  ar¬ 
marna  s.  förut  något  högre  än  axelhöjd,  kastvridn.  t.  vänster,  rygg¬ 
böjn.  framåt-nedåt  över  höger  ben  o.  s.  v.  Löst,  mjukt  o.  rytmiskt. 
Stanna  i  nedåtböjn.,  rulla  upp  ryggen  o.  tag  höftfäste. 

12.  Höftfästgrenst.  sidböjn.  vänster  o.  en  kraftig  eftertänjn.,  återgång 
t.  utgångsställn.,  ryggböjn.  framåt-nedåt  o.  en  kraftig  eftertänjn., 
återgång,  sidböjn.  t.  höger  o.  en  eftertänjn.,  återgång  samt  rygg¬ 
böjn.  bakåt  o.  uppehåll  i  denna  ställn,  under  samma  tidrymd  s.  en 
eftertänjn.,  återgång.  I  följd  t.  stopp.  Obs.!  Det  skall  vara  en  kraf¬ 
tig  böjn.  o.  tänjn. ! 

13. *  St.  svikthopp  m.  armsvängn.  utåt-uppåt  o.  fötter  t.  sida  (1),  åter¬ 

gång  t.  utgångsställn.  (2),  intagande  av  höftfäste  o.  fötter  t.  sida 
(3)  samt  återgång  t.  utgångsställn.  (4).  Ledaren  leder  hela  tiden 
takten  o.  växlar  denna  fr.  långsam  t.  hastig  o.  åter  t.  långsam. 

Språngmarsch  under  indeln.  t.  bommarna  o.  direkt  för¬ 
flytta.  dit. 

14.  Hävövningar. 
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15. 


16. 


17. 


18 


19. * 

20. 


21 


22. : 


Balansövningar.  (Breda  sidan  upp  i  knähöjd.  Övn.  t.  ex.  av  in¬ 
tagande  av  ryggligg.  på  bommen). 

Uppställa.  2  o.  2  mot  varandra  på  ömse  <sidor  om  bommen. 
Den  ene  fattar  i  bommen,  fingrarna  framåt  o.  tummen 
bakåt,  den  andre  beredd  att  taga  emot. 

St.  intagande  av  handstående  på  bommen  m.  stöd  av  kamrat  (breda 
sidan  av  bom  i  knähöjd).  Se  till  att  kroppstyngden  föres  fram  or¬ 
dentligt  o.  att  huvudet  hålles  väl  tillbakafört.  Böj  ej  armarna  för 
mycket,  ty  de  flesta  orka  då  ej  sträcka  dem.  Tag  fart  fr.  golvet  o. 
sväng  in  ryggen.  Fri  övn. 

(Sidan  vänd  emot  bommen,  s.  är  i  knähöjd  eller  lägre).  St.  jäm- 
fotahopp  fr.  sida  t.  sida  under  förflyttn.  framåt.  Nedhoppet  fr.  ett 
hopp  övergår  direkt  i  satsen  för  nästa  utan  något  extra  jämfota- 
hopp  på  stället. 

Språngmarsch  på  ett  led  under  förflyttn.  t.  ribbstolarna. 
Ett  steg  ifrån,  ansiktet  mot  ribbstolen,  vänster  fot  på  en 
ribba  i  höjd  m.  höfterna,  bägge  benen  raka,  armböjn. 

Böjfotstödsp järnst.  ryggböjn.  bakåt  under  armsträckn.  uppåt  (1) 
ryggböjn.  framåt  o.  fattn.  om  samma  ribba,  s.  foten  är  uppsatt  på 
(2),  återgång  t.  utgångsställn.  (3).  På  ledarens  räkn. 

Stanna  i  utgångsställn.  Vrid  på  höger  häl  90°,  behåll  vän¬ 
ster  fot  kvar,  vänd  vänster  sida  mot  ribbstolen  (flytta  ned 
den  uppsatta  foten,  om  det  är  nödvändigt).  Tag  höftfäste. 

Höftfästfotstödsidspjärnst.  sidvridn.  åt  det  uppsatta  benets  sida  o. 
en  eftertänjn.  samt  återgång  t.  utgångsställn.  Rytmiskt  i  följd  t. 
stopp.  Se  till  att  det  blir  kraftig  vridn.  o.  tänjn. 

Höftfästfotstödsidspjärnst.  sidböjn.  åt  ribbstolen  o.  en  eftertänjn., 
därifrån  direkt  över  t.  höger  utan  eftertänjn.  (relativt  långsamt), 
därifrån  direkt  över  t.  vänster  o.  en  eftertänjn.  o.  s.  v.  På  ledarens 
räkn.  Se  till  att  det  blir  ren  sidböjn.  utan  någon  vridn.  o.  att 
huvudet  ej  föres  fram.  Den  uppsatta  foten  skall  klämmas  fast  or¬ 
dentligt,  så  att  balansen  kan  bibehållas. 

Stanna  i  utgångsställn.  Vrid  ytterligare  90°  kring  höger 
häl.  Böj  det  främre  benet  (=  det  s.  står  på  golvet),  det 
bakre  benet  (  =  det  uppsatta)  absolut  rakt.  Kroppen  vän¬ 
des  så,  att  framsidan  kommer  mot  golvet.  Den  uppsatta 
foten  följer  med  i  vridn.  Armböjn. 

Böjfotstödvåghalvnigst.  ryggböjn.  under  armsänkn.  nedåt  o.  en 
eftertänjn.  —  knogarna  i  golvet  —  återgång  t.  utgångsställn.  När 
ledaren  att  börja  med  leder  takten,  är  det  lämpligt,  att  han  räknar 
t.  4.  1 — 2  ryggböjn.  nedåt  o.  eftertänjn.,  3 — 4  (det  sista  tidmåttet 
tyst),  uppåtsträckn.  o.  samling.  Kontrollera  emellanåt  (genom  att 
stanna)  att  utgångsställn.  är  så  perfekt  s.  möjligt. 

Stanna  i  nedåtböjn.  m.  händerna  .i  golvet. 

Fr.  denna  ställn.  föres  det  stödjande  benet  (=  det,  s.  står  på 
golvet)  förbi  det  uppsatta  under  det  att  det  sträckes  o.  föres  så 
långt  förbi  s.  möjligt  utan  att  höfterna  vridas  om  o.  en  eftertänjn. 


57 


(1 — 2).  Därifrån  föres  benet  ned  t.  i  höjd  m.  det  andra  (3 — 4) 
åter  (1 — 2)  o.  s.  v.  Om  man  ej  hinner  hela  denna  serie  fr.  början 
(rörelse  18 — 22),  byter  man  här  lämpligen  ben  o.  låter  det  f.  d. 
uppsatta  benet  utföra  den  tänjande  rörelsen. 

Stanna  m.  benet  så  långt  förbi  det  andra  s.  möjligt.  Fr. 
denna  ställn.  göres  en  liten  avspark  m.  det  övre  benet, 
det  stödda  benet  släpper,  kroppstyngden  uppbäres  ett 
ögonblick  av  armarna,  s.  böjas,  huvudet  böjes  ned  o.  löst 
o.  mjukt  göres  en  kullerbytta  direkt  upp  t.  stående.  Vändn. 
på  stället  o.  språngmarsch  under  formering  t.  hopp. 

23.  Hopp.  Enskilt  o.  i  ström. 

24.  Språngmarsch. 

Dusch  eller  avrivning  m.  våt  handduk. 
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R:  IV. 

1. *  Framförböjst.  armbågsföring  bakåt  3  gånger  (1 — 3),  armslagn. 

utåt  under  enkel  fotflyttn.  t.  sida  (3  fotlängder)  o.  2  eftertänjn. 
(4 — 6),  ryggböjn.  framåt-nedåt  under  armlyftn.  uppåt  o.  2  efter¬ 
tänjn.  m.  knogarna  i  golvet  (7 — 9,  återgång  t.  utgångsställn. 
ryggsträckn.,  fotflyttn.  tillbaka  av  samma  fot  o.  intagande  av 
framförböjn.)  direkt  övergående  i  armbågsföring  bakåt.  Varannan 
gång  vänster  o.  varannan  gång  höger  fot. 

Stanna  i  nedåtböjn.  Ryggsträckn.  under  armlyftn.  utåt. 

2. *  Famnframfällgrenst.  armslagn.  i  kors  framför  bröstet  o.  utåt.  Kraf¬ 

tiga  slag.  Se  till  att  armarna  vid  armslagn.  utåt  ej  föras  bakom  en 
linje  genom  axlarna.  Kroppen  fullständigt  stilla. 

3. *  Famnframfällgrenst.  sidvridn.  t.  vänster  o.  kastvridn.  fr.  sida  t. 

sida.  Vid  vridn.  åt  vänster  skola  högra  handens  fingertoppar  vid¬ 
röra  golvet  framför  fotterna.  Se  till  att  vridn.  uttages  i  midjan  o. 
ej  blott  en  smula  i  axellederna.  Armarna  o.  ryggen  skola  om  möj¬ 
ligt  hela  tiden  vara  orörliga  i  förhållande  t.  varandra.  Vridn.  sker 
m.  ryggraden  s.  axel. 

4. *  Famnframfällgrenst.  ryggböjn.  nedåt  under  armlyftn.  uppåt.  I 

nedåtböjn.  skola  rygg  o.  armar  bilda  en  rak  linje  fr.  höftpartiet  o. 
t.  fingertopparna  långt  fram. 

Stanna  i  nedåtböjn.  Lägg  handflatan  i  golvet  o.  för  över 
kroppstyngden  på  armarna. 
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5. *  Grenfyrfota  armböjn.  o.  sträckn.  Pannan  i  golvet  så  långt  fram  s. 

möjligt.  Huvudet  väl  tillbakafört. 

6. *  Grenfyrfota  sidvridn.  t.  vänster  under  vänster  armlyftn.  utåt  o.  en 

eftertänjn.  samt  huvudvridn.  åt  samma  sida,  återgång  t.  utgångs¬ 
ställn.  (1 — 3)  o.  samma  åt  höger.  I  följd  t.  stopp.  Se  till  att  en 
del  av  kroppstyngden  fortfarande  vilar  på  den  arm,  s.  står  kvar 
i  golvet,  att  den  arm,  s.  lyfts,  bildar  ungefär  rät  linje  m.  den  s. 
står  i  golvet.  Benen  hela  tiden  raka.  Den  övre  handen  hålles  an¬ 
tingen  löst  knuten  eller  sträckt,  i  vilket  fall  handflatan  skall  vara 
vänd  åt  samma  håll  s.  kroppens  framsida. 

Stanna  i  utgångsställn.  Hoppa  fram  m.  fotterna  o.  böj 
knäna  t.  nigfyrfota,  sträck  det  vänstra  benet  rätt  t.  sidan 
utan  att  höja  höfterna  eller  böja  fram  huvudet. 

7. *  Nigfyrfota  m.  ena  benet  t.  sidan.  Fotskifte  i  följd  t.  stopp.  Se  till 

att  alla  följa  tätens  takt.  Om  det  är  nödvändigt  t.  att  börja  m. 
på  ledarens  räkn. 

Stanna  i  utgångsställn.  (vänster  ben  t.  sida).  Res  upp 
kroppen  över  det  högra  böjda  benet,  det  vänstra  fortfa¬ 
rande  rakt,  under  armlyftn.  framåt.  Armarna  i  axelhöjd, 
handflatorna  vända  mot  varandra,  axelbredd  mellan  hän¬ 
derna. 

8. *  Fr.  denna  ställn.  knästräckn.  under  armf öring  utåt.  Bägge  fotterna 

bibehålla  hela  tiden  sina  platser.  Undvik  att  luta  fram  kroppen,  att 
böja  det  vänstra  benet  o.  att  flytta  vänster  fot.  Fr.  den  så  intagna 
ställn.  (famngrenst.)  böjes  det  vänstra  benet  o.  kroppen  går  rätt 
ned  över  detta  —  höger  ben  nu  rakt  —  under  armföring  framåt. 
Några  gånger.  Snart  m.  rätt  stor  hastighet  o.  utan  krumbukter. 

Stanna  i  utgångsställn.  men  m.  höger  ben  t.  sida.  Lägg 
händerna  i  golvet  framför  fotterna. 

9.  Nigfyrfota  m.  ena  benet  t.  sidan.  Fotskifte  <=  rörelse  n:r  7).  Se 
till  att  höfterna  ej  höjas  för  varje  skiftn.  o.  att  huvudet  hålles 
väl  uppe. 

Stanna  i  utgångsställn.  Böj  det  sträckta  benet  o.  intag 
nigfyrfota. 

10.  Nigfyrfota  knästräckn.  m.  handflatan  kvar  i  golvet.  Kraftig 

sträckn. 

Stanna  i  utgångsställn.  Hopp  bakåt  t.  framlutande. 

11.  Framlutande  armböjn.  o,  sträckn.  Kroppen  rak  hela  tiden.  Hu¬ 
vudet  ej  fram.  Stanna  i  utgångsställn.  Sök  genom  att  ställa  finger¬ 
topparna  i  golvet  förlänga  avståndet  mellan  kroppen  o.  golvet. 
Mellanhopp  genom  armarna  t.  ryggligg.  Armarna  utefter  sidorna 
m.  handflatan  i  golvet. 

12.  Ryggligg.  enkel  benlyftn.  o.  fr.  denna  ställn.  benskifte.  Benen 
mötas  halvvägs  o.  föras  upp  så  långt  det  går  resp.  läggas  ned 
fullkomligt  tyst. 
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13. *  Ligg.  ”rulla  rep”  (=  ryggböjn.  framåt-nedåt  m.  fattn.  om  tå¬ 

spetsarna  o.  rulln.  bakåt,  så  att  tåspetsarna  komma  i  golvet  ovan¬ 
för  huvudet).  Mjukt  o.  löst  o.  relativt  hastigt.  *  Ledaren  kontrol¬ 
lerar  takten. 

Stanna  i  den  nedåtböjda  ställn.  Kullerbytta  bakåt  t.  gren- 
tåfyrfota.  Sträva  efter  att  göra  denna  m.  raka  ben  under 
det  att  de  föras  isär.  Sträck  omedelbart  armarna.  Kropps¬ 
tyngden  lika  fördelad  på  armar  o.  ben. 

14.  Grenfyrfota  armböjn.  o.  sträckn.  några  gånger. 

Stanna  i  utgångsställn.  För  över  tyngden  på  fotterna,  låt 
armarna  hänga  löst.  Fatta  tag  i  ena  handens  tumme. 

15.  Djupframbåggrenst.  m.  fattn.  om  ena  handens  tumme.  Bålrulln. 
vänster  o.  höger.  Växling  på  ledarens  kommando.  Sträva  att  rita 
en  cirkel  på  golvet  m.  händerna. 

Stanna  i  utgångsställn.  Lossa  händerna.  Rulla  upp  ryg¬ 
gen  kota  för  kota  o.  tag  på  kommando  höftfäste  (blixt¬ 
snabbt  ! ) . 

16.  Höftfästgrenst.  sidböjn.  vänster  o.  höger  m.  2  eftertänjn.  åt  varje 
håll  (1 — 4).  Kraftiga  tänjn.  Se  till  att  kroppen  ej  vrides  utan  böjes 
rakt  åt  sidan.  Huvudet  väl  tillbakafört  o.  händerna  i  stadigt  höft- 
fäste  ■ —  ej  m.  spretande  fingrar. 

Stanna  i  utgångsställn.  M.  ett  hopp  fötter  tillsammans 
under  armsvängn.  utåt-uppåt.  Tåstående  m.  sträckta  ar¬ 
mar,  axelbredd  mellan  händerna,  högt  upp  på  tå  o.  hä¬ 
larna  tillsammans. 

17. *  Sträcktåst.  svikthopp  t.  grenst.  o.  åter  under  enkel  armsvängn. 

utåt  o.  huvudvridn.  åt  samma  sida.  Se  till  att  den  utsvängda  armen 
ej  sjunker  under  axelhöjd. 

Språngmarsch  på  ett  led  under  indeln.  t.  bommarna  eller 
annat  hävredskap,  samt  direkt  förflyttn.  dit. 

18.  Hävövningar. 

19.  Balansövningar. 

20. *  (Uppställn.  utefter  bommarna.  Om  möjligt  alla  på  en  gång.  Tätt 

intill.  Fatta  m.  undertag).  Motst.  intagande  av  vinkelhäng.  o.  upp- 
svängn.  t.  spännbågfällst.  Märk  att  fotterna  äro  väl  framförda,  så 
att  kroppen  skulle  falla  bakåt,  om  ej  händerna  stötte  ifrån.  Bröstet 
o.  axelpartiet  skola  fram.  Magen  får  ej  peta  ut.  Huvudet  väl  till- 
bakafört.  Hela  fotterna  i  marken.  Det  skall  vara  ett  verkligt  arbete 
i  denna  ställn.  Några  gånger. 

21.  Vinkelhäng.  överkastn.  t.  jämvägande.  I  jämvägande  kroppen  fullt 
rak,  varvid  kroppstyngden  t.  största  delen  uppbäres  av  armarna, 
s.  skola  vara  alldeles  raka. 

22. *  Jämvägande  sänkn.  t.  vinkelhäng.  Långsamt  o.  tyst. 

23.  Vinkelhäng.  intagande  av  hälstödrygghäng.  (rak  kropp). 
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24. *  Hälstödrygghäng.  armböjn.  o.  sträckn.  Kroppen  rak  hela  tiden. 

Stanna  i  utgångsställn.  Släpp  bommen  m.  vänster  hand 
o.  ställ  denna  i  golvet  under  den  högra.  Sträck  den  undre 
o.  böj  den  övre  armen  så  mycket  s.  behövs.  Kroppen  rak, 
höfterna  väl  fram  o.  huvudet  väl  tillbakafört. 

25. *  Halvspännsidlutande  enkel  benlyftn.  o.  sänkn.  Se  till  att  benet  ej 

föres  fram  utan  rätt  upp.  Den  övre  armen  får  ev.  böjas.  Den  undre 
rak. 

Stanna  i  utgångsställn.  Ställ  den  högra  handen  i  golvet 
t.  framlutande. 

26.  Framlutande  armböjn.  o.  sträckn. 

Stanna  i  utgångsställn.  Intag  samma  utgångsställn.  s.  i 
rörelse  n:r  25  men  m.  höger  hand  i  golvet. 

27.  Halvspännsidlutande  enkel  benlyftn.  o.  sänkn.  (=  rörelse  n:r  25). 

Stanna  i  utgångsställn.  Sätt  upp  den  undre  handen  på 
bommen  o.  intag  samma  utgångsställn.  s.  i  rörelse  n:r  24. 

28.  Hälstödrygghäng.  armböjn.  o.  sänkn. 

Stanna  i  utgångsställn.  Låt  höfterna  hänga  löst  ned, 
överlivet  lodrätt.  Se  till  att  motfattn.  bibehålies  hela 
tiden. 

29.  Vinkelhäng.  enkel  benlyftn.  o.  en  eftertänjn.  Sträva  efter  att  nå 
upp  t.  bomkanten. 

Språngmarsch  under  formering  t.  hopp. 

30.  Hopp.  Enskilt  o.  i  ström. 

31.  Språngmarsch.  Ev.  även  m.  hög  knäuppdragn. 

Dusch  eller  avrivning  m.  våt  handduk. 
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II:  V. 

1. *  St.  armsvängn.  framåt-uppåt  o.  en  eftertänjn.,  armsvängn.  framåt- 

utåt  under  enkel  fotflyttn.  t.  sida  (omkring  2  fotlängder)  o.  en 
eftertänjn.,  ryggböjn.  framåt-nedåt  under  armsvängn.  uppåt  o.  en 
eftertänjn.  —  knogarna  i  golvet  ■ —  ryggsträckn.,  armsvängn. 
framåt-uppåt  under  fotflyttn.  tillbaka  o.  en  eftertänjn. 

Stanna  m.  armarna  utåt  o.  fotterna  isär. 

2.  Famngrenst.  sidböjn.  vänster  (1),  ryggfälln.  framåt  45°  (2),  sid- 
böjn.  höger  (3)  samt  ryggböjn.  bakåt  —  lindrig  —  under  armlyftn. 
uppåt  (relativt  hastigt)  (4).  Återgång  t.  utgångsställn.  mellan 
varje  böjn.  Sträva  efter  axelbredd  mellan  händerna  i  samtliga 
armlyftn.  Se  till  att  armarna  äro  raka. 

3. *  Famngrenst.  sidvridn.  under  armlyftn.  uppåt  —  i  början  långsamt. 

Kontrollera  axelbredden  mellan  händerna  och  att  armarna  äro  lika 
långt  tillbakaförda.  Luta  ej  kroppen  bakåt  i  vridn.  Snart  i  hastigt 
tempo. 

Stanna  i  sidvridn.  I  denna  ställn.  göres  så.  .  .  . 

4.  Ryggböjn.  bakåt  under  armsänkn.  utåt  —  tämligen  långsamt. 


63 


6. 


7. 


8.* 


9. 


10.* 


11. 

12.* 


13. 


14.* 


Famngrenst.  intag  av  höftfästnigsitt.  o.  en  sviktn.  (1 — 2)  (vänster 
fot  flyttas  intill  höger  o.  knäna  böjas  omedelbart  därefter).  Åter¬ 
gång  t.  utgångsställn.  m.  en  eftertänjn.  bakåt  i  axelleden  (3 — 4), 
därefter  flyttas  höger  fot  intill  vänster,  knäböjn.  o.  s.  v.  I  följd 
t.  stopp. 

Stanna  i  nigsitt.  Lägg  handflatan  i  golvet  strax  framför 
fotterna. 

Nigfyrfota  knästräckn.  *"(1),  knäböjn.  (2),  hopp  bakåt  t.  f ramlu¬ 
tande  (3),  armböjn.  (4),  armsträckn.  (5),  hopp  fram  t.  utgångs¬ 
ställn.  (6).  På  ledarens  räkn. 

Stanna  i  framlutande. 

Framlutande  hopp  m.  fotterna  t.  sida  o.  åter  • —  rytmiskt.  Krop¬ 
pen  rak,  huvudet  får  ej  åka  fram.  Instruera  gymnasterna  att 
stanna  på  andra  tidmåttet  efter  det  ”stopp”  kommenderats.  (Vill 
man  alltså  ha  dem  att  stanna  m.  fotterna  tillsammans  kommen¬ 
deras  stopp,  när  de  äro  tillsammans  o.  tvärt  om). 

Stanna  m.  fotterna  tillsammans. 

Framlutande  armböjn.  o.  isträckn.  under  enkel  benlyftn.  Obs. ! 
Kroppen  rak,  höfterna  nära  golvet  o.  huvudet  högt. 

Fr.  utgångsställn.  för  över  kroppstyngden  på  vänster  arm, 
vänd  vänster  sida  mot  golvet.  Kroppen  rak,  huvudet 
bakåtfört,  höger  fot  ovanpå  vänster. 

Sidlutande  benlyftn.  För  ej  det  övre  benet  framåt.  Huvudböjn. 
framåt  o.  bakåt.  Balans! 

Ställ  den  högra  handen  på  axelbredds  avstånd  fr.  den 
vänstra  bakom  ryggen  o.  vänd  denna  mot  golvet.  Kroppen 
rak  o.  huvudet  väl  tillbakafört.  Fingertopparna  peka  mot 
fotterna. 

Rygglutande  enkel  benlyftn.  o.  tyst  sänkn.  Kroppen  rak  hela  tiden. 
Huvudet  ej  fram.  Huvudböjn.  framåt  o.  bakåt. 

För  över  tyngden  på  höger  arm  o.  intag  utgångsställn. 
=  rörelse  n:r  9. 

=  rörelse  n:r  9. 

Fr.  utgångsställn.  intages  ryggligg.  m.  höftfäste. 

Höftfästryggligg.  intagande  av  korssitt.,  varannan  gång  m.  vänster 
ben  framför.  Höftfästet  bibehålies  oförändrat  hela  tiden.  Sträva 
efter  snabb  resn.  o.  återgång.  Rak  rygg,  sänkta  axlar  o.  huvudet 
väl  tillbakafört. 

Stanna  i  korssitt. 

Korssitt.  huvudrulln.  vänster  o.  höger.  Se  till  att  axlarna  äro  full¬ 
ständigt  stilla  o.  att  kroppen  är  rak  hela  tiden. 

Stanna  o.  intag  hastigt  ryggligg.  m.  armarna  utefter  öro¬ 
nen  (raka  armar  i  golvet). 

Sträckryggligg.  benlyftn.  —  hastigt  —  tåspetsarna  i  golvet  ovan 
huvudet.  Återgång  hastigt.  På  ledarens  räkn. 

Stanna  m.  raka  ben  o.  hälarna  10 — 20  cm.  fr.  golvet. 
Armarna  ligga  löst  utefter  öronen. 
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Sträckspjärnligg.  fotuppböjn.  o.  sträckn.  Kontrollera  ställn.  noga. 

Sitt.  på  golvet,  benen  raka  o.  isär,  raka  armar  m.  kno- 
garna  i  golvet  utanför  höfterna.  * 

Grenhelsitt.  sidvridn.  vänster  o.  därifrån  direkt  t.  höger  o.  s.  v. 
m.  appellslag  m.  knogarna  i  golvet.  Armarna  följa  kroppen  i  vridn. 
Se  till  att  vridn.  blir  kraftig,  helst  90°.  Ena  handen  gör  appell¬ 
slaget  mellan  benen,  den  andra  bakom  sätet.  Obs.!  Kroppen  rak, 
90°  vinkel  i  höftleden,  benen  raka  o.  stilla. 

Stanna  i  utgångsställn.  Armlyftn.  utåt. 

Famngrenhelsitt.  armrulln.  bakåt  m.  små  rulln.  Börja  uppåt-bakåt. 
Sträva  efter  att  hålla  huvudet  stilla  o.  tillbakafört. 

Stanna  i  utgångsställn.  Hastig  ryggböjn.  nedåt  under 
armsvängn.  framåt,  kullerbytta  bakåt  (helst  m.  raka  ben) 
tills  fotterna  ta’  mark  o.  armarna  sträckas.  Resultat! 
Axelbredd  mellan  händerna,  raka  armar,  vinkel  i  höft¬ 
leden,  benen  raka,  fotterna  brett  isär. 

Grentåfyrfota  armböjn.  o.  sträckn.  Se  till  att  nässpetsen  nuddar 
golvet  så  långt  fram  s.  möjligt.  Vinkeln  i  höftleden  oförändrad. 

Stanna  i  utgångsställn.  För  över  kroppstyngden  på  fot¬ 
terna.  Rulla  upp  ryggen  kota  för  kota. 

Grenst.  ryggböjn.  bakåt  under  armlyftn.  utåt.  Lösa  armar  men  god 
form. 

Stanna  i  utgångsställn.  Höftfäste  (hastigt). 

Höftfästgrenst.  hopp  tillsammans  m.  fotterna  (1),  ett  lågt  hopp 
m.  fotterna  tillsammans  (2),  samt  ännu  ett  lågt  hopp,  vars  ned¬ 
slag  övergår  i  djup  knäböjn.  (3)  omedelbart  följt  av  ett  hopp  t. 
utgångsställn.  (  =  ).  Först  på  ledarens  räkn.,  senare  i  form  av 
s  vikthopp. 

Stanna  i  stående  m.  höftfäste. 

21. *  Höftfästst.  enkel  bensvängn.  t.  sida  o.  en  eftertänjn.,  vänster  o. 

höger.  Balans!  Överlivet  helst  upprätt.  Benet  ej  framåt  utan  rätt 
t.  sida.  Rytmisk  takt  (1 — 3).  Relativt  långsamt. 

22.  Hävövningar. 

23.  (Bom  i  höfthö jd). 

a.  Mtotst.  mellanhopp.  Axelbredd  mellan  händerna,  raka  armar. 
Kasta  fram  kroppstyngden,  skjut  på  m.  händerna,  släpp  bommen 
i  tid. 

*  b.  Motst.  upphopp  t.  nigfyrfota.  Samma  s.  a.  Styr  m.  händerna 
så  att  kroppen  ej  faller  framåt. 

*  c.  Jämvägande  mellanhopp.  (Höj  bommen  vid  behov).  Benen 
pendla  framåt-bakåt,  så  att  höfterna  komma  fria  fr.  bommen. 
Först  då  böjas  benen  i  knä-  o.  höftleder.  Kroppstyngden  måste 
väl  fram.  M.  avseende  på  armarna  gäller  samma  s.  under  a. 

d.  Jämvägande  upphopp  t.  nigfyrfota.  Se  ovan. 

Se  till  att  mottagare  finnas  framför  den,  s.  övar. 

24.  Balansövningar. 


15. 


16. 


17. 


18. 


19. 


20. 
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25.  (Bom  i  knähöjd  —  först  breda,  senare  smala  sidan). 

Grenst.  över  bommen  (gränsle).  Upp-  o.  nedhopp  under  förflyttn. 
framåt.  Varannan  gång  vänster  fot  framför.  Försök  senare  att 
komma  upp  m.  nästan  raka  ben.  Vristerna  skola  arbeta.  Armarna 
hjälpa  t.  att  hålla  balansen  o.  att  hoppa.  Sträva  efter  en  jämn, 
successiv  förflyttn.  utan  avbrott.  Kom  alltid  ned  på  båda  fotterna 
samtidigt. 

26.  Språngmarsch  under  samling  o.  formering  t.  hopp. 

27.  Hopp.  Enskilt  o.  i  ström. 

28.  Språngmarsch. 

Dusch  eller  avrivning  m.  våt  handduk. 
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R:  VI. 

1.  Famnst.  armrulln.  i  små  cirklar  bakåt.  Relativt  liten  rörelse  men 
kraftigt  bakåt.  Börja  bakåt-uppåt.  Huvudet  väl  tillbakafört. 

Stanna  i  utgångsställn.  Tag  hävn.  på  tå. 

2.  Famntåst.  knäböjn.  så  långt  det  går  under  armlyftn.  uppåt.  Se 

till  att  överlivet  ej  vikes  framåt,  att  det  blir  axelbredd  mellan 
händerna  o.  att  armarna  bli  fullkomligt  raka  o.  fullt  tillbakaförda. 

Stanna  i  knäböjn.  Tag  armböjn. 

3.  Böjnigsitt.  armsträckn.  i  olika  riktn.  Balans  o.  mycket  kraftiga 

böjn.  o.  sträckn. 

Stanna  m.  armarna  sträckta  framåt.  Lägg  händerna  i 
golvet  strax  framför  fotterna. 

4. *  Nigfyrfota  knästräckn.  o.  en  eftertänjn.  (i  ryggen).  Löst  hän¬ 

gande  armar,  knogarna  i  golvet  i  tänjn.  Böj  armarna  så  mycket 

s.  behövs  för  att  knogarna  blott  helt  lätt  skola  träffa  golvet. 
Därefter  intagande  av  utgångsställn.  o.  en  eftersviktn.  Snart  ryt¬ 
miskt  i  följd  t.  stopp. 

Stanna  i  utgångsställn.  Gå  framåt  m.  händerna,  ställ 
knäna  —  isär  —  i  golvet  o.  fortsätt  tills  arm  o.  lår  äro 
vinkelräta  mot  golvet. 

5. *  Grenknäfyrfota  (sidvridn.  vänster  m.  vänster  armsvängn.  uppåt 

(mot  taket)  o.  en  eftertänjn.  samt  huvudvridn.  åt  samma  sida 
(1 — 2),  återgång  (3).  Dito  höger  samt  vidare  på  ledarens  räkn. 
Se  till  att  vridn.  blir  i  midjan,  att  knäna  stå  kvar  i  golvet,  att 
det  blir  en  relativt  kraftig  eftertänjn.  o.  att  den  övre  armen  bildar 
rät  linje  m.  den  undre.  Löst  knuten  hand. 

Stanna  i  utgångsställn.  För  knäna  tillsammans. 
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6. *  Knäfyrfota  bakåtföring  av  kroppen  —  händer,  fötter  o.  knän  stilla 

—  t.  sittande  på  hälarna,  bröstet  mot  knäna  o.  huvudet  nära  gol¬ 
vet  (1).  Fr.  denna  ställn.  föres  tyngden  framåt  under  passerande 
av  utgångsställn.  o.  alltmera  över  på  armarna,  höft-  o.  knäleder 
sträckas.  Knäna  lyftas  obetydligt  fr.  golvet  o.  ett  slags  fram- 
lutande  ställn.  intages,  ehuru  händerna  här  äro  mera  tillbakaför- 
da  (2).  Sträva  efter  att  få  kroppen  fullkomligt  rak  o.  tätt  utefter 
golvet.  Kroppen  vilar  endast  på  händer  o.  fötter.  Återgång  t.  den 
tillbakaförda  ställn.  Pressa  ned  höfterna  mot  hälarna.  Se  till  att 
fotterna  ej  åka  bakåt  under  tillbakaföringen. 

Stanna  i  utgångsställn.  Res  upp  kroppen  på  knäna,  tag 
höftfäste. 

7. *  Höftfästgrenknäst.  enkel  fotflyttn.  t.  sida  under  sidböjn.  åt  samma 

sida  o.  en  eftertänjn.  —  kraftigt  —  (1 — 2),  återgång  (3).  Vänster 
o.  höger.  Se  till  att  det  sträckta  benet  blir  rakt  o.  att  höften  ej 
föres  tillbaka.  Relativt  långsamt  på  ledarens  räkn. 

Stanna  i  utgångsställn.  Vik  .in  tåspetsarna  o.  knyck  upp 
t.  nigsitt.  Lägg  händerna  i  golvet  framför  knäna,  för  över 
tyngden  alltmera  på  armarna,  som  böjas,  o.  gör  kuller¬ 
bytta  t.  ryggligg.  För  ut  armarna,  handflatan  mot  taket, 
fotterna  brett  isär. 

8.  Famngrenryggligg.  ryggböjn.  framåt-nedåt  under  sidvridn.  vänster 
så  att  bröstet  liksom  kommer  att  ligga  utanför  vänster  höft.  Benen 
hela  tiden  brett  isär.  Höger  hand  lägges  m.  handflatan  nedåt  strax 
utanför  vänster  fot,  vänster  hand  vändes  om  m.  handflatan  mot 
golvet  men  bibehåller  för  övrigt  sin  plats.  Återgång  o.  dito  åt  höger. 
Relativt  hastigt  på  ledarens  räkn. 

9.  Famngrenryggligg.  ryggböjn.  framåt-nedåt  o.  en  eftertänjn.  under 
armsvängn.  framåt  —  knogarna  långt  fram  —  (1 — 2),  återgång 
(3).  I  följd  t.  stopp. 

Stanna  i  den  nedåtböjda  ställn.  Kullerbytta  bakåt  under 
sammanföring  av  benen.  Sträck  armarna  snabbt,  krop¬ 
pen  rak. 

10.  Framlutande  armböjn.  o.  sträckn.  Kraftiga  o.  snabba  sträckn. 

Stanna  i  utgångsställn.  Hopp  framåt  m.  fotterna  under 
det  att  de  föras  isär.  För  över  kroppstyngden  på  fotterna. 
Knäpp  ihop  händerna  o.  vrid  om  dem  så  att  handflatan 
blir  vänd  mot  golvet.  Raka  armar. 

11. *  Djupframbåggrenst.  m.  knäppta  händer.  Bålrulln.  vänster. 

12. *  Djupframbåggrenst.  ryggsträckn.  under  armsvängn.  framåt-uppåt 
(fortfarande  knäppta  händer).  Återgång  m.  mjuk  tänjn.  i  ryggen 
under  det  att  armarna  svänga  mellan  benen  o.  huvudet  pressas 
så  nära  knäna  s.  möjligt.  Nedsvängn.  övergår  direkt  i  en  svängn. 
uppåt  igen  o.  s.  v.  Rytmiskt.  Intet  uppehåll  i  sträckgrenst. 

Djupframbåggrenst.  bålrulln.  höger. 


13. 
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14.  Djupframbåggrenst.  —  rörelse  n:r  12. 

Stanna  i  den  uppåtsträckta  ställn.  Raka  armar  o.  knäppta 
o.  omvridna  händer  så  att  handflatan  är  vänd  mot  taket. 
Huvudet  väl  tillbakafört. 

15. *  Sträckgrenst.  m.  knäppta  händer.  Sidböjn.  fr.  sida  t.  sida  relativt 

långsamt.  Se  till  att  sidböjn.  ej  blir  kombinerad  m.  en  vridn.  På 
ledarens  räkn.  Stanna  emellanåt  o.  kontrollera. 

16. *  Sträckgrenst.  m.  knäppta  händer.  Sidvridn.  vänster  o.  höger  m. 

en  eftertänjn.  (1 — 3).  Senare  direkt  fr.  sida  t.  sida  m.  en  efter- 
tänjn.  (1 — 2). 

Stanna  i  utgångsställn.  Loss  m.  händerna  (löst  knutna). 

17.  Sträckgrenst.  m.  löst  knutna  händer.  Svikthopp  t.  st.  genom  arm- 
svängn.  framåt-nedåt  (1)  samt  t.  sträckgrenst.  genom  armsvängn. 
bakåt-uppåt  (2).  Först  på  ledarens  räkn.  Sväng  armarna  löst. 
Relativt  höga  hopp,  eventuellt  i  förening  m.  huvudböjn.  framåt 
på  (1)  o.  bakåt-uppåt  på  (2). 

Stanna  i  stående  på  andra  tidmåttet  efter  ”stopp”. 

18. *  St.  intagande  av  höftfästutfalltåstödst.  Sträva  efter  att  få  en  rak 

linje  fr.  hälen  t.  nacken.  Övergång  t.  våghalvnigst.  Full  balans. 
Sträva  efter  att  nå  lika  högt  m.  bakre  foten  s.  m.  huvudet.  Bakre 
benet  hela  tiden  fullt  sträckt,  överlivet  antingen  vågrätt  eller  m. 
en  båge  uppåt  (vackrare!).  Återgång  o.  byte  av  fot.  (Obs.!  Se 
fig.  19). 

Språngmarsch  under  formering  t.  hävövningarna. 

19.  Hävövningar. 

20.  Balansövningar. 

21. *  Bom  i  brösthöjd.  Motfattn.  Intagande  av  hälstödrygghäng.  Väx¬ 

ling  t.  båghäng.  genom  armhävn.  o.  sänkn.,  varvid  benen  om  möj¬ 
ligt  skola  pendla  raka.  Är  bommen  för  låg  eller  gymnasten  för 
svag,  böjas  benen. 

Stanna  i  båghäng.  Armhävn.  o.  pendl.  s.  förut,  men  nu 
sättas  fotterna  i  golvet  strax  under  bommen,  omedelbart 
följt  av  ett  hopp  upp  t.  jämvägande  (kroppen  i  ungefär 
45°  lutn.,  den  mesta  tyngden  vilande  på  armarna.  Sträva 
efter  att  hålla  axlarna  neddragna,  vilket  sker  genom  att 
pressa  upp  kroppen). 

22. *  Jämvägande  ned-  o.  upphopp.  På  ledarens  räkn.  I  nedhoppet  böjas 

knäna  relativt  djupt  o.  direkt  upphopp  sker  därefter.  Vid  nedhop¬ 
pet  göres  först  en  liten  benpendl.  framåt-bakåt  m.  den  påföjd  att 
kroppen  föres  något  från  bommen.  . 

Stanna  i  jämvägande.  Tyst  överslag  t.  stående.  Språng¬ 
marsch  t.  ribbstolarna. 

23. *  Sittande  på  framkanten  av  bänk  m.  fotterna  under  nedersta  rib¬ 

ban.  Raka  ben,  rak  rygg  o.  armböjn.  (=  böjtrubbhelsitt.).  Rygg- 
böjn.  bakåt  under  armsträckn.  uppåt  så  att  pekfingertopparna 
komma  i  golvet  (1),  ryggböjn.  framåt-nedåt  - —  hastigt  —  o.  fattn. 
om  nedersta  ribban  (2),  återgång  (3).  På  ledarens  räkn. 

Stanna  i  utgångsställn.  Tag  höftfäste  o.  sätt  fotterna  isär. 
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24.  Höftfästtrubbgrenhelsitt.  ryggfälln.  bakåt  tills  kroppen  blir  rak. 
I  denna  ställn.  sidvridn.  fr.  sida  t.  sida.  Hastiga  vridn.  o.  ej  för 
stor  fordran  på  form  t.  att  börja  med.  Se  blott  till  att  huvudet 
ej  föres  fram  o.  att  fälln.  varken  ökar  eller  minskar.  Stanna  i  fälln. 
o.  utför  några  huvudböjn.  framåt  o.  bakåt  för  kontrollens  skull. 
Uppresn.  —  vila. 

Vänd  helt  om,  fotterna  under  nedersta  eller  näst  nedersta 
ribban.  Första  bänkkanten  strax  ovan  knäskålen.  Hän¬ 
derna  i  golvet,  armarna  lodräta. 

25. *  Handstödtvärf ramligg.  ryggböjn.  bakåt  under  intagande  av  arm- 

böjn.  I  denna  ställn.  armsträekn.  uppåt  några  gånger.  Stanna  m. 
sträckta  armar.  Fr.  denna  ställn.  fälles  kroppen  i  höftleden  (för 
övrigt  oförändrat  fr.  höften  t.  fingertopparna)  tills  fingertoppar¬ 
na  vidröra  golvet.  Återgång.  Sträva  att  komma  högt  upp  i  rygg¬ 
böjn.  bakåt. 

Stanna  i  utgångsställn.  Gå  framåt  m.  händerna  o.  låt 
benen  släpa  tills  tåspetsen  står  på  bänken.  Armarna 
lodräta. 

26. *  Vågf ramlutande  armböjn.  o.  sträckn.  Se  till  att  fotterna  ej  skjuta 

bänken  bakåt.  Armarna  få  därför  ej  vara  riktade  framåt,  utan 
hellre  då  en  smula  bakåt. 

Språngmarsch  under  formering  t.  hopp. 

27.  Hopp.  Enskilt  o.  i  ström. 

28.  Språngmarsch  —  eventuellt  m.  hög  knäuppdragn. 

Dusch  eller  avrivning  m.  våt  handduk. 
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R:  VII. 

1.  Famngrenst.  ryggböjn.  bakåt  under  armlyftn.  uppåt,  ryggböjn. 
framåt-nedåt  o.  en  eftertänjn.  m.  knogarna  i  golvet,  återgång  t. 
utgångsställn^,  sidböjn.  under  armlyftn.  uppåt  o.  återgång  t.  ut¬ 
gångsställn.,  vänster  o.  höger.  Ryggböjn.  bakåt  skall  gå  långsamt 
o.  under  full  kontroll  fr.  ledarens  sida  hela  tiden.  Från  denna 
ställn.  kommenderar  ledaren  ”böj”  eller  ”kör”  eller  dylikt  o.  res¬ 
ten  av  rörelsen  följer  i  en  följd  nästan  rytmiskt. 

2.  Famngrenst.  svikthopp  t.  stående  o.  åter.  Växla  mellan  höga  o. 
låga  hopp. 

Stanna  i  utgångsställn.  Fäll  framåt  t.  45°  under  armlyftn. 
uppåt. 

3. *  Sträckframfällgrenst.  armsvängn.  nedåt-bakåt  o.  framåt-uppåt  m. 

en  eftertänjn.  Se  till  att  kroppen  hela  tiden  hålles  fullkomligt  stilla. 
Kraftig  eftertänjn.  (1 — 3). 

Stanna  i  utgångsställn.  Fäll  framåt  t.  rät  vinkel  o.  tag 
höftfäste. 

4. *  Höftfästvågframfällgrenst.  sidvridn.  fr.  sida  t.  sida. 

Stanna  i  utgångsställn.  Böj  nedåt  så  långt  det  går. 

5. *  Höftfästdjupframbåggrenst.  bålrulln.  vänster  o.  höger. 

Stanna  i  utgångsställn.  Lägg  händerna  i  golvet,  kropps¬ 
tyngden  lika  fördelad  på  händer  och  fötter. 
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6. *  Grentåfyrfota  armböjn.  o.  sträckn. 

Stanna  m.  böjda  armar,  böj  ner  huvudet  o.  gör  kuller¬ 
bytta  t.  korssitt.  m.  vänster  ben  framför.  Ryggen  rak 
o.  armarna  utåt. 

7. *  Famnkorssitt.  armslagn.  framåt-uppåt  o.  en  eftertänjn.,  framåt- 

utåt  o.  en  eftertänjn.  Se  till  att  huvudet  ej  föres  fram  o.  att 
ryggen  förblir  rak.  I  följd  t.  stopp. 

8.  Famnkorssitt.  ryggböjn.  framåt-nedåt  under  armslagn.  framåt  o. 
en  eftertänjn.  Knogarna  i  golvet  långt  fram.  Återgång  t.  utgångs- 
ställn.  o.  en  eftertänjn. 

9.  Famnkorssitt.  armlyftn.  uppåt  under  noggrant  iakttagande  av  for¬ 
men.  Axelbredd  mellan  händerna,  handflatorna  vända  mot  var¬ 
andra,  huvudet  väl  tillbakafört  o.  ryggen  rak. 

10. *  Famnkorssitt.  intagande  av  sträckryggligg.  under  armslagn.  framåt- 

uppåt,  återgång  m.  armslagn.  framåt-utåt  —  hastigt.  Se  till  att 
ställn.  blir  perfekt  så  kvickt  s.  möjligt. 

Stanna  i  utgångsställn.  o.  sträck  ut  benen,  lägg  händerna 
i  golvet  strax  bakom  höfterna.  Räta  ut  kroppen  o.  för 
över  tyngden  på  vänster  arm.  Vänster  sida  mot  golvet. 
För  att  fotterna  ej  skola  glida  är  vänster  arm  vinkelrät 
mot  golvet.  Höger  armböjn. 

11. *  Böjsidlutande  armsträckn.  uppåt  under  benlyftn.  Kroppen  rak  o. 

huvudet  väl  tillbakafört. 

12.  Framlutande  m.  höger  hand  ovanpå  vänster.  Armböjn.  o.  sträckn. 

13.  Sidlutande  r-  rörelse  n:r  11  men  motsatt  sida. 

14.  Framlutande  intagande  av  nigfyrfota  o.  återgång  genom  hopp 
framåt  o.  bakåt  i  följd  t.  stopp. 

15.  Nigfyrfota  knästräckn.  m.  handflatan  i  golvet  —  kraftigt. 

Stanna  m.  sträckta  knän.  Rulla  upp  ryggen  kota  för  kota. 
Språngmarsch  under  förflyttn.  t.  ribbstolarna.  Ryggen 
emot,  fattn.  i  axelhöjd  o.  sänkn.  nedåt  under  benföring 
framåt  t.  vinkelspännhäng. 

16. *  Vinkelspännhäng.  intagande  av  spännbågfällst.  Sväng  upp  kroppen 

kraftigt.  Stå  på  hela  fotterna  o.  vinkla  ej  upp  handlederna.  Pressa 
upp  bröstet  o.  se  till  att  fotterna  komma  tillräckligt  långt  fram. 

Sväng  fr.  utgångsställn.  upp  t.  stående  o.  behåll  armarna 
sträckta. 

17. *  Sträckstående  ryggböjn.  framåt-nedåt  o.  hastig  återgång  på  leda¬ 

rens  räkn.  Försök  att  hålla  ryggen  rak  under  hela  rörelsen  o.  se 
till  att  armarna  bibehålla  sitt  läge  i  förhållande  t.  bålen. 

Under  sista  uppsträckn.  :s  sista  skede  göres  ett  litet  hopp 
framåt  under  fotflyttn.  t.  sida. 

18.  Sträckgrenst.  ryggböjn.  bakåt  o.  fattn.  i  ribbstolen  samt  förflyttn. 
nedåt  m.  händerna  tills  de  komma  t.  golvet.  Sök  att  få  så  kraftig 
båge  s.  möjligt  i  ryggen.  Böj  knäna  så  mycket  s.  behövs.  Återgång. 

Klättra  upp  så  högt  det  går.  Ryggen  emot.  Fatta  m.  tum¬ 
men  framåt  o.  axelbredd  eller  något  mera  mellan  hän¬ 
derna.  Häng  ned. 
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19. *  Spännhäng.  knälyftn.  t.  rät  vinkel.  Bencykling  i  snabb  takt.  Stanna 

m.  benen  böjda  s.  i  utgångsställn.  Nedåtsänkn.  på  kommando. 

20. *  Spännhäng.  benlyftn.  så  långt  det  går.  Tåspetsarna  helst  på  samma 

ribba  s.  händerna.  Sänkn.  —  helst  långsamt. 

21.  Spännhäng.  djuphopp.  Benen  föras  först  fram  en  smula  o.  sänkas 
åter  ned  mot  ribbstolen,  varefter  de  ånyo  föras  framåt  • —  nu  kraf¬ 
tigare  —  varvid  höfterna  även  följa  med  o.  kroppen  m.  en  knyck 
i  övre  delen  av  ryggen  kommer  fri  fr.  ribbstolen,  händerna  släppa 
sitt  tag  o.  ett  mjukt  nedhopp  göres.  Ev.  även  m.  vändn.  90°. 

22.  Balansövningar. 

23.  Motst.  (bom  i  höft-brösthöjd)  ytterhopp  över  bommen.  Axelbredd 
mellan  händerna,  raka  armar.  Kroppstyngden  föres  kraftigt  fram 
över  bommen.  Se  till  att  det  finnes  mottagare  t.  att  börja  med. 

24. *  Jämvägande  ytterhopp  över  bommen.  Benen  svänga  först  framåt 

löst  o.  sedan  kraftigt  bakåt,  så  att  kroppen  kommer  fri  fr.  bom¬ 
men,  Tyngden  föres  mycket  framåt,  höfterna  föras  upp  under  det 
att  benen  skiljas,  så  att  fotterna  m.  (helst)  raka  ben  kunna  passera 
bommen.  Armarna  hjälpa  till  att  få  rörelse  framåt,  varefter  hän¬ 
derna  släppa  bommen.  Benen  föras  samman  o.  höfterna  föras  fram, 
innan  fotterna  taga  mark.  Det  är  viktigt  att  mottagare  finnas,  då 
nybörjaren  ej  vågar  kasta  fram  kroppstyngden  tillräckligt. 

25.  Motst.  upphopp  t.  jämvägande  o.  överslag  t.  stående.  Se  till  att 
formen  blir  perfekt  i  jämvägande,  innan  överslaget  börjar.  Kropps¬ 
tyngden  uppbäres  t.  största  delen  av  armarna.  Höj  bommen  för 
varje  upphopp  o.  överslag  o.  se  efter  vem  som  klarar  den  högsta 
höjden. 

26.  Hävövningar. 

Språngmarsch  under  förflyttn.  t.  platserna  för  hoppen. 

27.  Hopp.  Enskilt  o.  i  ström. 

28.  Språngmarsch. 

Dusch  eller  avrivning  m.  våt  handduk. 
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R:  VIII. 

1. *  St.  enkel  benf öring  bakåt  under  armsvängn.  framåt-uppåt  o.  en 

eftertänjn.  i  axelleden,  samt  böjn.  av  främre  benet  t.  ungefär  rät 
vinkel  (1 — 2).  Återgång  t.  utgångsställn.  hastigt  (3).  Vänster  o. 
höger.  Se  till  att  hela  foten  sättes  i  golvet  i  utfallet  bakåt,  o.  att 
det  bildas  en  så  rak  linje  s.  möjligt  fr.  hälen  t.  nacken.  Håll  krop¬ 
pen  stilla  i  armtänjn.  o.  kör  ej  fram  huvudet. 

Stanna  i  utfallet  bakåt  m.  vänster  ben. 

2. *  Sträckutfall  (bakåt)  st.  armslagn.  framåt-utåt  o.  en  eftertänjn. 

under  sträckn.  av  främre  knät  o.  ryggböjn.  bakåt  —  relativt  lindrig 
(1 — 2).  Återgång  t.  utgångsställn.  under  armslagn.  framåt-uppåt 
o.  en  eftertänjn. 

Stanna  i  ryggböjn.  bakåt,  sträckta  knän  o.  armarna  utåt. 

3. *  Famngångst.  m.  lindrig  ryggböjn.  bakåt.  Intagande  av  höftfäste 

under  djup  ryggböjn.  bakåt  o.  en  eftertänjn.  i  midjan  (1 — 2)  åter¬ 
gång  t.  utgångsställn.  (3).  Löst  knutna  händer.  Stanna  i  utgångs¬ 
ställn.  ett  tidmått  (4)  o.  fortsätt  sedan  rörelsen  rytmiskt. 

Stanna  i  utgångsställn.,  böj  främre  knät  o.  för  fram  krop¬ 
pen  t.  i  linje  m.  bakre  benet.  Armarna  fortfarande  utåt. 

4. *  Famnutf allst.  ryggfälln.  framåt-neråt  under  armlyftn.  uppåt.  Sträva 

efter  att  hålla  ryggraden  så  rak  s.  möjligt  o.  armarna  i  dennas 
förlängn.  Lillfingertopparna  ned  mot  golvet.  Återgång. 

Stanna  i  utgångsställn.  Tag  grundställn.  hastigt. 


=  rörelse  n:r  1. 

Stanna  i  utfallst.  m.  höger  ben  bakåt. 

=  rörelse  n:r  2  men  höger  ben  bakåt. 

Stanna  m.  sträckta  ben,  armarna  utåt  o.  lindrig  ryggböjn. 
bakåt. 

=  rörelse  n:r  3  men  höger  ben  bakåt. 

Stanna  i  utgångsställn.  Böj  främre  knät  o.  för  fram  krop¬ 
pen  i  linje  m.  bakre  benet. 

=  rörelse  n:r  4  men  höger  ben  bakåt. 

Stanna  i  nedåtböjn.  Lägg  handflatorna  i  golvet  o.  för  fram 
kroppstyngden  alltmera  under  det  att  huvudet  bojes 
framåt.  Gör  kullerbytta  t.  ryggligg. 

Ryggligg.  benlyftn.  10  cm.  fr.  golvet  o.  benföring  t.  sida  (1 — 2), 
benföring  tillsammans  o.  utåt  (3 — 4),  samma  (5 — 6),  benföring  till¬ 
sammans  o.  nedåt-sänkn.  (7 — 8).  Allt  i  följd  på  ledarens  räkn. 
Se  till  att  huvudet  hela  tiden  vilar  mot  golvet. 

Stanna  m.  benen  tillsammans  10  cm.  fr.  golvet. 

Spjärnligg.  huvudböjn.  framåt  o.  fotuppvinkling,  huvudböjn.  bakåt 
o.  fotsträckn. 

Tag  hastigt  korssitt.  m.  armarna  utåt.  Knutna  händer. 

Famnkorssitt.  armsänkn.  nedåt  o.  2  ackordslag  i  golvet  m.  kno- 
garna  (1 — 2)  armsvängn.  framåt  o.  handsammanslagn.  framför 
bröstet  (3)  samt  armsvängn.  utåt  o.  2  eftertänjn.  (4 — 6).  I  följd 
t.  stopp.  Se  till  att  ryggen  hela  tiden  är  fullkomligt  rak  o.  att  hu¬ 
vudet  ej  föres  fram  i  armtänjn.  bakåt. 

Stanna  i  utgångsställn.  Intag  hastigt  ryggligg.  m.  armarna 
utåt  o.  handflatorna  i  golvet.  Lyft  benen  t.  rät  vinkel. 

Famnhögspjärnligg.  bensänkn.  t.  sidan  o.  åter,  samt  senare  direkt 
fr.  sida  t.  sida.  Se  till  att  övre  delen  av  ryggen  hela  tiden  befinner 
sig  i  golvet  o.  att  huvudet  har  samma  läge  s.  i  ryggligg.  Armarna 
pressa  mot  golvet  i  benlyftn. 

Fr.  ryggligg.  tag  hastigt  korssitt.  m.  dålig  hålln.  Knäpp 
ihop  händerna  o.  vrid  om  dem,  så  att  handflatorna  bli 
vända  utåt. 

Korssitt.  m.  dålig  hålln.,  händerna  knäppta  o.  omvridna.  Intagande 
av  rak  hålln.  under  armsvängn.  framåt-uppåt  o.  4  eftertänjn.  (1 — 5) 
samt  återgång  t.  utgångsställn.  o.  vila  (1- — 5). 

Stanna  i  den  sträckta  ställn.  Gör  en  hastig  ryggböjn. 
framåt-nedåt  under  bensträckn.  o.  kullerbytta  bakåt  t. 
framlutande.  Fotterna  isär. 

Grenf ramlutande  uppvinkling  o.  f öring  bakåt  av  höfterna  under 
det  att  bröstet  o.  huvudet  föras  ned  mellan  armarna  o.  en  efter¬ 
tänjn.  (1 — 2),  återgång  (3),  omedelbart  följt  av  armböjn.  o. 
sträckn.  (4 — 5).  Senare  förenas  återgången  m.  armböjn.  (3)  o. 
sträckn.  (4).  I  följd  t.  stopp.  Se  till  att  tänjn.  göres  relativt  kraftig 
o.  att  kroppen  är  rak,  innan  armböjn.  utföres. 
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15. *  Grenf ramlutande  sidvridn.  under  armsvängn.  t.  sida  (mot  taket) 

o.  en  eftertänjn.  (1 — 2),  återgång  (3).  Vänster  o.  höger.  Se  till 
att  tåspetsarna  stå  i  golvet  hela  tiden,  så  att  fotterna  ej  vridas 
om  m.  bredsidan  mot  golvet.  Höfterna  skola  helst  hela  tiden  behålla 
samma  läge  s.  i  framlutande.  De  få  ej  heller  föras  upp  mot  taket. 
Ställn.  är  stadigare,  om  det  är  brett  mellan  fotterna. 

Stanna  i  utgångsställn.  Ett  hopp  tillsammans  m.  fotterna 
o.  tag  sidlutande  på  vänster  arm. 

16.  Sidlutande  på  vänster  arm.  Löpning  kring  armen  ett  varv,  fram¬ 
lutande  armböjn.  o.  sträckn.  (1 — 2  gånger).  Sidlutande  på  höger 
arm  o.  löpning  runt  ett  varv.  Se  till  att  kroppen  är  så  rak  s.  möj¬ 
ligt  under  löpningen  o.  att  denna  göres  relativt  hastigt. 

Stanna  i  sidlutande.  Intag  framlutande  o.  hoppa  fram  m. 
fotterna,  under  det  att  de  föras  isär.  För  över  kropps¬ 
tyngden  på  fotterna  o.  låt  armarna  hänga  löst.  Knäpp 
ihop  händerna. 

17.  Djupframbåggrenst.  bålrulln.  vänster  o,  höger.  Höfterna  skola 
verka  s.  kulled. 

Stanna  i  utgångsställn.  Rulla  upp  ryggen  kota  för  kota. 
Hoppa  tillsammans  m.  fotterna. 

18.  St.  svikthopp  t.  höftfästgrenst.  o.  huvudvridn.  vänster  (1),  åter¬ 
gång  t.  stående  (2),  samma  åt  höger  o.  återgång  (3 — 4).  Kom¬ 
mendera  stopp  i  stående,  då  halt  göres  efter  2  tidmått:  alltså  i 
stående. 

Språngmarsch  under  indeln.  t.  hävövningarna. 

19.  Hävövningar. 

20.  Mothäng.  kroppssvängn.  fram  o.  tillbaka.  Försök  att  fr.  stillahäng. 
så  snabbt  s.  möjligt  få  en  kraftig  svängn.  I  bakåtsvängn.  släppa 
händerna  sitt  tag  o.  man  försöker  komma  så  långt  fr.  bommen 
s.  möjligt.  Tages  s.  fri  övn.  o.  tävling.  Fr.  häng.  dragas  benen  o. 
höfterna  upp,  under  det  att  armarna  böjas.  Därefter  sträckas 
benen  kraftigt  framåt,  under  det  att  armarna  sträckas  o.  kroppen 
löst  pendlar  bakåt.  Samma  teknik  s.  när  man  i  en  gunga  själv 
söker  ge  sig  fart. 

21.  Balansövningar. 

22. *  Motst.  (bom  i  höfthöjd)  sidhopp  över  bommen  m.  ett  löst  hopp 

på  stället  s.  sats.  Kasta  fram  kroppstyngden  o.  sök  hälla  armarna 
raka.  Man  ska  liksom  väga  över  m.  händerna  s.  en  fast  punkt. 
Handfattn.  valfri,  men  rörelsen  underlättas  genom  att  vända  bortre 
handen.  Jämvägande  sidhopp.  Benen  föras  först  nedåt  under  det 
att  överkroppen  vinklar  framåt.  Redan  här  anlägges  sidhoppet 
genom  att  överlivet  vid  sidhopp  åt  vänster  föres  något  över  åt 
höger.  Genom  en  kraftig  uträtn.  av  kroppen  kommer  denna  ifrån 
bommen,  kroppstyngden  föres  väl  fram,  armarna  helst  raka,  hu¬ 
vudet  väl  tillbaka. 

Språngmarsch  på  2  led.  Halt  m.  ryggarna  mot  varandra. 
Sitt  ned  m.  uppdragna  knän,  armarna  uppåt  o.  fattn.  om 
varandras  händer. 
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23. *  Första  ledet:  Ryggböjn.  nedåt  under  knästräckn.  o.  någon  utåt- 

föring  av  armarna.  Andra  ledet:  Ryggfälln.  bakåt  till  ligg.  på 
kamratens  rygg.  Benen  hjälpa  till  att  föra  fram  ’kroppen  i  det  att 
de  sträckas.  Återgång  o.  växling. 

Stanna  i  utgångsställn.  Fatta  om  varandras  armbågar  o. 
se  till  att  fotterna  äro  väl  uppdragna  m.  hela  fotsulan  i 
golvet.  På  kommando  skall  rörelsen  göras  samtidigt. 

24. *  Krok-sitt.  m.  armbågsfattn.  knästräckn.  kraftigt.  Återgång.  ”Pum¬ 

pa”  upp  o.  ned. 

Språngmarsch  under  formering  t.  hopp. 

25.  Hopp.  Enskilt  o.  i  ström. 

26.  Språngmarsch. 

Dusch  eller  avrivning  m.  våt  handduk. 
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R:  IX. 

1. *  Dragtåst.  m.  löst  knutna  händer.  Armpendl.  framåt  (1),  bakåt  (2), 

framåt-uppåt  o.  i  cirkel  nedåt-framåt  (3 — -4),  bakåt  (5),  framåt 
(6),  bakåt-uppåt  o.  i  cirkel  nedåt-bakåt  (7 — 8)  under  nedåtsänkn. 
på  hälarna,  när  händerna  föras  förbi  höfterna  o.  hävn.,  när  ar¬ 
marna  föras  därifrån.  Rytmiskt. 

Stanna  på  tå  m.  armarna  framåt. 

2. *  Räcktåst.  knäböjn.  under  armsvängn.  utåt  o.  en  eftertänjn.  (1 — 2), 

återgång  t.  utgångsställn.  (3),  armsvängn.  uppåt  o.  en  eftertänjn. 
(4 — 5),  återgång  t.  utgångsställn.  (6).  I  följd  t.  stopp.  Se  till  att 
huvudet  ej  föres  framåt  o.  att  överlivet  i  knäböjn.  ej  lutar  fram. 
Stanna  i  knäböjn. 

3. *  Famnnigsitt.  enkel  bensträckn.  t.  sida  under  intagande  av  höft- 

fäste,  återgång;  vänster  o.  höger.  Se  till  att  kroppen  ej  lutar  fram 
o.  att  den  ej  höjes  nämnvärt  i  sträckn.  o.  återgång. 

Stanna  i  utgångsställn.  Lägg  händerna  i  golvet  strax 
framför  fotterna. 

4.  Nigfyrfota  knästräckn.  m.  handflatan  i  golvet  —  kraftigt. 

Stanna  i  utgångsställn.  Sträck  det  ena  benet  bakåt.  Pressa 
ned  höfterna  o.  håll  upp  huvudet. 

5. *  Nigfyrfota  m.  ena  benet  sträckt.  Fotskifte  i  följd  t.  stopp.  Se  till 

att  höfterna  ej  höjas  i  skiftet  o.  att  huvudet  ej  föres  fram. 

Intag  framlutande. 
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6.  Framlutande  armböjn.  —  långsamt  —  o.  sträckn.  —  hastigt,  så  att 
händerna  lämna  golvet.  När  de  åter  falla  ned,  skall  detta  ske 
mjukt  o.  m.  fjädring  i  armarna.  På  ledarens  räkn. 

Stanna  i  utgångsställn.  Sök  att  genom  att  gå  upp  på 
fingertopparna  förlänga  avståndet  mellan  kroppen  o. 
golvet.  Gör  ytterhopp  t.  ryggligg.  (helst  m.  raka  ben). 
Armarna  utåt  o.  handflatorna  mot  golvet. 

7.  Famnryggligg.  bröstspänning.  Händerna  trycka  ifrån  utan  att 
glida.  Huvudet  o.  bröstet  lyftas  obetydligt  fr.  golvet.  Huvudet  får 
ej  föras  fram,  kroppen  ej  spännas!  Vila  en  kort  stund  emellan. 
För  att  kontrollera  att  halsen  ej  spännes  tages  i  ställn.  huvudböjn. 
bakåt  o.  framåt  eller  vridn. 

Stanna  i  bröstspänningen,  tryck  ifrån  m.  händerna  o.  låt 
dem  glida  mot  höfterna  under  det  att  knäna  dragas  upp 
m.  fotterna  fortfarande  i  golvet. 

8. *  Fällkroksitt.  m.  händerna  i  golvet.  Armarna  raka  o.  så  mycket 

utåtförda,  s.  är  nödvändigt.  Bensträckn.  i  lårens  förlängn.  o.  lång¬ 
sam  sänkn.  samt  åter  t.  utgångsställn.  (1 — 3).  På  ledarens  räkn. 
Se  till  att  armarna  äro  raka  hela  tiden  o.  att  axlarna  pressas 
nedåt.  Huvudet  ej  fram. 

Stanna  m.  benen  sträckta  o.  i  golvet. 

9.  Fällhelsitt.  m.  händerna  i  golvet  s.  förut.  Ehkel  benlyftn.  o.  en 
eftertänjn.  (1 — 2),  tyst  sänkn.  (3).  Vänster  o.  höger. 

Stanna  i  utgångsställn.  Drag  upp  knäna  o.  sträck  dem 
(=  rörelse  n:r  8).  Stanna  m.  benen  lyftade.  Armlyftn. 
utåt  under  strävan  att  behålla  balansen  m.  överlivet  rakt 
o.  huvudet  väl  uppburet.  För  fram  armarna  t.  fattn.  om 
smalbenen  under  det  att  benen  falla  nedåt,  omedelbart 
följt  av  kullerbytta  bakåt  t.  tåfyrfota. 

10.  Tåfyrfota  enkel  armböjn.  o.  sträckn.  (Pannan  långt  fram). 

Stanna  i  utgångsställn.  Fötter  t.  sida.  För  över  kropps¬ 
tyngden  på  fotterna,  löst  hängande  armar. 

11. *  Djupframbaggrenst.  sidvridn.  fr.  sida  t.  sida  m.  bägge  armarna 

löst  svängande  åt  samma  håll  s.  sidvridn. 

Stanna  i  utgångsställn.  Sträck  ryggen  o.  för  armarna  utåt. 

12.  Famnvågframfällgrenst.  armböjn.  under  uppresn.  av  kroppen  t.  45° 
(1),  armsträckn.  uppåt  (2),  armböjn.  under  fälln.  framåt  t.  rät 
vinkel  (3)  o.  armsträckn.  utåt  (4).  Hastigt  o.  i  bestämda  tidmått 
på  ledarens  räkn. 

Stanna  m.  kroppen  i  45°  lutning.  Armarna  uppåt. 

13. *  Sträckframfällgrenst.  (45°)  armsvängn.  bakåt-uppåt  (1 — 2),  rygg- 

fälln.  nedåt  m.  insvängd  rygg  o.  armarna  i  kroppens  förlängn.  (3) 
samt  återgång  t.  utgångsställn.  m.  ryggen  o.  armarna  oföränd¬ 
rade  (4).  I  följd  på  ledarens  räkn. 

Stanna  i  nedåtfälln.,  böj  ihop  kroppen  o.  låt  armarna 
hänga  löst.  Knäpp  ihop  händerna. 
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14.  Djupframbåggrenst.  m.  knäppta  händer.  Bålrulln.  vänster  o.  hö¬ 
ger.  Händerna  skola  beskriva  en  cirkel  runt  fotterna. 

Stanna  i  nedåtböjn.,  rulla  upp  ryggen  o.  hoppa  samman 
m.  fotterna. 

15.  St.  svikthopp  t.  grenst.  o.  åter  under  armsvängn.  utåt-uppåt  (1), 
utåt-nedåt  (2)  samt  framåt-uppåt  (3),  framåt-nedåt  (4).  Låt  fin¬ 
gertopparna  nudda  varandra  löst  både  i  (1)  o.  (3).  Se  till  att  hu¬ 
vudet  är  väl  tillbakafört  hela  tiden. 

16.  Höftfästst.  enkel  bensvängn.  framåt  o.  en  eftertänjn.  samt  åter¬ 
gång  (1 — 3).  Se  till  att  balansen  bibehålies  o.  att  överlivet  hålles 
så  stilla  s.  möjligt.  Ingen  fälln.  framåt  i  höftleden.  Kraftig  spark 
—  sträva  att  nå  högre  än  axeln. 

17.  Hävövningar. 

18. *  2  o.  2  vid  bommarna  (i  brösthöjd)  — -  en  på  vardera  sidan.  På 

lagom  avstånd  fr.  bommen  gör  den  ene  stupvalvst.,  så  att  knä¬ 
vecken  komma  på  övre  bomkanten.  (Vid  större  färdighet  före¬ 
gånget  av  gång  på  händer).  Kamraten  fattar  tag  i  den  andres 
fotter  o.  pressar  ned  hans  underben  samt  intager  en  stadig  ställn. 
På  tillsägelse  reser  sig  den  stupvalvst.  upp  i  sittande  ställn.  på 
bommen,  varvid  han  fullt  måste  kunna  lita  på  stödet.  Den  sittande 
tager  höftfäste  eller  armböjn.  Stödet  kontrollerar,  att  han  har 
stadigt  tag  o.  säker  ställn.  I  denna  ställn.  göres  ryggböjn.  bakåt, 
löst  o.  mjukt  m.  oövade  men  kraftigt  o.  m.  en  eftertänjn.  m.  mera 
övade  gymnaster.  Har  den  sittande  armböjn.  göres  böjn.  bakåt 
även  m.  armsträckn.  uppåt. 

Från  den  sittande  ställn.  intages  stående  på  golvet  genom 
”Kvarn  bakåt”.  Under  stödets  kontroll  sträckas  benen,  o.  kroppen 
sänkes  långsamt  nedåt,  så  att  bomkanten  kommer  högre  upp,  o. 
jämvikt  på  kroppen  erhålles.  Genom  rörelser  av  armarna  väger 
kroppen  sedan  långsamt  över.  Se  till  att  den  är  rak  hela  tiden  — 
helst  m.  en  båge  bakåt.  Absolut  ej  någon  framåtfälln.,  ty  då  faller 
kroppen  ned.  När  man  kommer  i  lodläge  m.  huvudet  nedåt,  sänker 
man  sig  så  att  armarna  bli  raka,  varefter  benen  vinklas  framåt 
o.  fotterna  sakta  ställas  i  golvet.  Under  den  senare  delen  av  rö¬ 
relsen  är  det  bäst  att  stödet  passar  den  andres  händer,  så  att 
de  ej  glida  av  bommen,  när  huvudet  befinner  sig  mot  golvet. 

19.  Balansövningar. 

Språngmarsch  på  2  led  samt  på  stället  på  linje  m.  minst 
2  meters  avstånd  mellan  leden.  Språngmarsch  m.  hög 
knäuppdragn.,  direkt  övergående  i.  .  .  . 

20.  Nigfyrfota  knästräckn.  m.  handflatan  kvar  i  golvet.  Hastigt  några 
gånger,  samt  ett  hopp  t.  framlutande. 

21.  Framlutande  intagande  av  nigfyrfota  (1)  o.  sträcktåst.  (2)  • — 
hastigt.  Kontrollera  här  den  sista  ställn.  o.  rätta  till  så  att  den 
blir  fullgod.  Intagande  av  nigfyrfota  (3)  o.  framlutande  (4)  — 
hastigt.  Köres  åtskilliga  gånger,  varvid  man  ser  till  att  mellan- 
ställn.  passeras  så  kvickt  s.  möjligt. 

Stanna  i  framlutande  o.  ställ  fram  ena  foten. 
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22. *  Framlutande  m.  ena  benet  böjt.  Fotskiftn.  under  huvudböjn. 

framåt  o.  bakåt.  Pä  ledarens  räkn. 

Stanna  i  utgångsställn.  Sträck  det  böjda  benet. 

23.  Framlutande  armböjn.  o.  sträckn. 

Stanna  i  utgångsställn.  Hoppa  fram  t.  nigfyrfota  o.  gör 
kullerbytta  t.  ryggligg.  Låt  ena  armen  ligga  löst  utefter 
sidan  o.  den  andra  utefter  örat  —  rak  men  utan  spänning. 
Lyft.  benen  —  raka  —  så  att  fotterna  komma  10  cm.  fr. 
golvet. 

24. *  Spjärnligg.  m.  ena  armen  uppåt.  Armskiftn.  framåt-uppåt  resp. 

framåt-nedåt  under  lösa  benskakn. 

Stanna  i  utgångsställn.  Sänk  benen  sakta  o.  för  armarna 
utåt  m.  handflatan  mot  taket. 

25.  Famnryggligg.  ryggböjn.  framåt-nedåt  m.  fattn.  om  tåspetsarna 
—  raka  ben  —  o.  åter,  hastigt. 

Stanna  i  nedåtböjn.  o.  gör  kullerbytta  bakåt  t.  stående. 
Språngmarsch  under  förflyttn.  o.  formering  t.  hopp. 

26.  Hopp.  Enskilt  o.  i  ström. 

27.  Språngmarsch. 

Dusch  eller  avrivning  m.  våt  handduk. 
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E:  X. 

(Sv.  Gymnastikförbundets  truppmärkesdagövning  för  arbetsåret 

1937—38.) 

1.  Språngmarsch  o.  dess  övergång  i  vanlig  marsch.  Obs.!  uppsträckn. 
av  kroppen  o.  taktsteget  på  fjärde  steget  efter  kommandoordet! 

2. *  St.  armsvängn.  utåt-uppåt  under  enkel  fotflyttn.  t.  sida  —  vänster 

fot  —  (1),  ryggböjn.  framåt-nedåt  o.  en  eftertänjn.  (2 — 3),  åter¬ 
gång  samma  väg  o.  en  eftertänjn.  i  axellederna  m.  raka  armar 
(4 — 5),  återgång  t.  stående  genom  vänster  fotflyttn.  t.  höger  o. 
armsvängn.  utåt-nedåt  (6).  Samma  m.  höger  fotflyttn.  t.  sida; 
2  gånger  m.  var  fot.  Knutna  händer  blott  i  golvet. 

6 
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3.*  St.  intagande  av  böjsidutfallst.,  vänster  samt  återgång  o.  dito  åt 
höger,  därefter  stopp  i  utfallet  åt  vänster.  Under  armsträckn.  utåt 
- — -  kraftigt  —  vändes  på  hälarna  hastigt  åt  vänster.  Obs.  att  fot¬ 
terna  i  den  nya  ställn.  skall  ha  samma  läge  s.  vid  utfall  framåt. 
Märk  den  raka  linjen  fr.  hälen  t.  nacken. 

4*.  Famnutfallst.  armlyftn.  uppåt  —  kroppen  alldeles  stilla,  armarna 
i  dess  förlängn.,  huvudet  får  ej  skjutas  fram  —  2  gånger,  varpå 
grundställn.  hastigt  intages  framåt.  I  denna  nya  frontriktn.  göres 
samma  rörelse  s.  i  rörelse  n:r  3  men  m.  början  åt  höger  samt  stopp 
i  utfallet  åt  höger,  samma  vändn.  o.  armsträckn.  utåt  samt  arm¬ 
lyftn.  s.  ovan. 

Stanna  m.  armarna  i  sträckställn. 

5. *  Sträckutfallst.  ryggböjn.  framåt-nedåt.  (Ryggen  rak  så  länge  s. 

möjligt,  armarna  i  samma  läge  i  förhållande  t.  överlivet  samt 
knäets  böjn.  oförändrad).  På  kommando  läggas  handflatorna  i  gol¬ 
vet,  kroppstyngden  överföres  på  armarna  o.  huvudet  böjes  framåt 
o.  kullerbytta  göres  direkt  upp  t.  stående  m.  armarna  utåt  o.  fot¬ 
terna  isär. 

Se  till  att  stillhet  inträder  så  snabbt  s.  möjligt  oavsett 
rättning  o.  kommendera  därefter  rättning. 

6. *  Famngrenst.  sidvridn.  vänster  o.  höger  under  armsvängn.  nedåt 

hastigt  (1—4).  Famngrenst.  sidböjn.  vänster  o.  höger  under  arm¬ 
svängn.  nedåt  hastigt  (5 — 8).  På  sista  tidmåttet  bibehållas  ar¬ 
marna  utefter  sidorna  i  uppåtsträckn.,  varpå  omedelbart  o.  i  samma 
takt  följer.  .  .  . 

7. *  Grenst.  sidvridn.  vänster  o.  höger  under  armsvängn.  utåt  (1 — 4). 

Grenst.  sidböjn.  vänster  o.  höger  under  armsvängn.  utåt  (5 — 8). 
På  sista  tidmåttet  slås  händerna  kraftigt  i  sidan  o.  höger  fot 
flyttas  intill  den  vänstra  under  uppåtsträckn. 

Sträva  efter  blixtsnabba  vridn.  o.  böjn.  men  m.  markerat 
uppehåll  i  utgångs-  o.  slutställn. 

8. *  St.  svikthopp  t.  grenst.  o.  åter  under  vänster  armsvängn.  utåt  o. 

huvudvridn.  åt  vänster  (1 — 2),  dito  åt  höger  (3 — 4)  samt  arm¬ 
svängn.  utåt-uppåt  o.  huvudböjn.  bakåt  (5 — 6).  I  följd  t.  stopp. 
Sträva  efter  att  få  armsvängn.  lösa  men  m.  raka  armar.  Särskilt 
under  armsvängn.  utåt-uppåt  skall  tillses,  att  rörelsen  begränsas 
t.  axelbredd. 

9.  St.  armlyftn.  utåt  o.  hävn.  på  tå,  armföring  framåt  o.  knäböjn. 
så  långt  det  går,  återgång  (1 — 4).  Relativt  långsamt.  Märk  över¬ 
livets  upprätta  hållning,  att  händerna  i  den  framsträckta  ställn. 
hållas  i  axelhöjd  o.  m.  axelbredds  avstånd  fr.  varandra.  Kör  ej 
fram  axlarna  under  armföringen  framåt. 
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10. *  Vinkelspännhäng.  m.  händerna  i  hjässhöjd  eller  något  lägre.  Upp- 

svängn.  t.  spännbågfällst.  successivt  (=  man  efter  man  i  tät 
följd)  fr.  ena  flygeln  samt  återgång  —  även  successivt.  Så  hastigt 
o.  jämnt  s.  möjligt.  (I  ställn.  skola  gymnasterna  hållas  så  länge, 
att  vid  truppmärkesprov  bedömning  hinner  ske).  Rörelsen  uppre¬ 
pas  en  gång,  varefter  stående  intages  fr.  vinkelspännhäng.  genom 
uppsvängn.  o.  armsänkn.  framåt-nedåt  (raka  armar  o.  ej  alltför 
hastigt).  Även  detta  successivt  fr.  ena  flygeln. 

Efter  ett  steg  framåt  o.  en  bestämd  helomvändn.  tages 
utgångsställn.  t.  stupvalvst.  genom  ena  fotens  förflyttn. 
bakåt  t.  tåstödst.  o.  armlyftn.  framåt  m.  handflatorna 
mot  golvet.  Se  till  att  huvudet  hålles  väl  uppburet  i  denna 
ställn.,  att  kroppen  är  rak  och  axlarna  tillbakaförda. 

11. *  Räckbakåttåstödst.  intagande  av  stupvalvst.  successivt  fr.  ena 

flygeln.  Sträva  efter  att  göra  både  upp  o.  nedgång  m.  raka  o.  väl 
delade  ben.  Upp-  o.  nedgång  så  tätt  o.  jämnt  s.  möjligt.  (Vid  prov 
så  långt  uppehåll  i  ställn.  att  bedömning  hinner  ske). 

12.  Balansövningar  Obligatoriska  rörelser  för  truppmärket,  se  nedan. 

13.  Havövningar.  Se  nedan. 

14.  Språngmarsch  på  2  led  o.  upp  i  skilda  led  (5—6  meters  avstånd), 
vändn.  mot  varandra  o.  inrättn.,  så  att  gymnasterna  kunna  taga 
handledsfattn.  eller  än  mindre  luckor,  om  utrymmet  är  knappt. 
(Halt  fr.  på  stället  språngmarsch  lämpligen  i  4  tidmått). 

Första  ledet:  St.  hävn.  på  tå  under  armlyftn.  utåt  o.  fattn.  om 
handlederna  eller  högre  upp  mot  armbågen  (1)  samt  knäböjn.  så 
långt  det  går  (2).  2  hastiga  tidmått!  Även  flygelmännen  lyfta 
båda  armarna. 

Andra  ledet:  Anspringande  fritt  hopp  över  kamraternas  utsträckta 
armar  successivt  fr.  ena  flygeln.  Snabbt  o.  jämnt!  Balans  o.  still¬ 
het  i  nedhoppet.  Under  anloppet  hålla  gymnasterna  något  snett 
ned  i  luckan  mellan  de  framförvarande.  Sedan  första  ledet  gjort 
knästräckn.  o.  armsvängn.  nedåt  m.  slag  i  sidan  kan  andra  ledet 
passera  emellan  tillbaka  t.  sina  gamla  platser.  Dylika  förflyttn. 
böra  alltid  göras  m.  språng.  Leden  byta  sedan  uppgifter. 

15. *  Samma  uppställn.,  s.  i  rörelse  n:r  14,  men  ej  fullt  så  stort  av¬ 

stånd  mellan  leden.  Fr.  endera  flygeln  successivt  fall  framåt  (helst 
m.  rak  kropp)  t.  f ramlutande. 

Framlutande  armböjn.  under  enkel  benlyftn.,  återgång,  som  ut- 
föres  så  att  ena  ledet  böjer  armarna,  när  det  andra  sträcker.  Cirka 
5  böjn.  o.  sträckn.  per  led. 

Stanna  i  båda  leden  m.  armarna  sträckta.  På  motsatt 
sidas  arm  göra  leden  så  sidlutande  o.  enkel  armlyftn. 
uppåt,  så  att  gymnasterna  kunna  fatta  tag  i  varandras 
händer. 
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16. *  Halvspännsidlutande  (:)  enkel  benlyftn.  o.  sänkn. 

Fr.  denna  ställn.  vändes  m.  rak  kropp  så  att  ryggsidan 
kommer  mot  golvet,  Armarna  raka  o.1  huvudet  väl  till- 
bakafört,  hälarna  tillsamman. 

17. *  Rygglutande  enkel  benlyftn.  under  huvudböjn.  framåt,  återgång. 

Fr.  denna  ställn.  tages  m.  rak  kropp  sidlutande  på  den 
fria  armen  s.  i  rörelse  n:r  15  angivits. 

18.  Sidlutande  etc.  =  rörelse  n:r  16. 

Fr.  utgångsställn.  tages  framlutande  ställn.  o.  vänster 
fot  flyttas  framåt  m.  böjt  knä.  Sträva  efter  samma 
kroppshållning  f.  ö.  s.  i  framlutande. 

19. *  Framlutande  m.  ena  benet  framfört.  Fotskifte  i  följd  m.  strävan 

att  ej  skjuta  upp  höfterna.  Huvudet  väl  tillbakafört. 

Stanna  i  utgångsställn.  Tag  framlutande  o.  gör  armböjn. 
t.  framligg.  m.  armarna  utefter  sidorna.  Vänd  hastigt  åt 
vänster  t.  ryggligg.  o.  slå  därefter  armarna  framåt-uppåt. 
Vändn.  o.  armsvängn.  i  2  bestämda  tidmått. 

20.  Sträckryggligg.  hastig  ryggböjn.  framåt-nedåt  2  gånger,  på  tredje 
gången  kullerbytta  bakåt  direkt  upp  t.  stående. 

Ögonblicklig  stillhet,  vändn.  o.  förflyttn.  t.  hoppen. 

21.  Hopp.  (Betr.  hoppen  för  truppmärket,  se  nedan). 

Dusch  eller  avrivning  m.  våt  handduk. 
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Tillägg:  Kedskapsrörelser  för  truppmärket. 

(Inläggas  å  angiven  plats  i  ovanstående  truppmärkesdagövning). 


12.*  Balansövningar. 

a.  Bom,  breda  sidan,  ej  under  2  meter. 

Balansgångst.  förflyttn.  framåt  halva  bommen,  därefter  helom- 
vändn.  o.  förflyttn.  bakåt.  Upp-  o.  nedgång  valfri,  dock  utan  hjälp 
av  redskap.  Domarna  må  taga  hänsyn  t.  svårighetsgraden  o.  den 
gymnastiska  stilen  vid  upp-  o.  nedgång,  dock  ej  så,  att  själva  ba¬ 
lansprovet  underkännes  enbart  för  svag  upp-  eller  nedgång.  (En- 
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dast  i  undantagsfall  må  nedhopp  direkt  fr.  bommen  göras,  utan 
rekommenderas  jämvägande  djuphopp  fram-under  bommen,  dito 
mellan-,  ytter-  eller  sidhopp,  tvärsitt.  djuphbpp,  dito  ”Kvarn 
bakåt”  m.  fl.). 

b.  eller  —  på  bom  i  valfri  höjd,  dock  ej  under  1  meter,  breda 
sidan .... 

Balanshalvst.  (=  stående  på  ett  ben  m.  det  andra  fritt  hängande 
intill  stödjebenet),  intagande  av  ryggligg.  under  armlyftn.  framåt 
o.  m.  hjälp  av  det  fria  benets  fot,  s.  hakar  fast  under  bomkanten. 
Helst  sträckas  bägge  benen,  men  den  fasthakade  foten  bibehålies 
hela  tiden  under  bomkanten.  Återgång  samma  väg,  varvid  kraften 
tages  från  den  fasthakade  foten.  Resn.  skall  helst  ske  utan  knyck. 
Rörelsen  skall  ske  så  snabbt  o.  smidigt  s.  möjligt.  Överdomaren 
avgör  om  rörelsen  skall  utföras  på  bägge  benen  eller  ej.  Uppgång 
valfri,  gärna  m.  hjälp  av  redskap,  nedgång  fr.  balanshalvst.  genom 
en  hastig  rygg-  o.  knäböjn.  o.  fattn.  om  bommen  m.  ena  handen 
samt  ett  snabbt  nedhopp  t.  stående. 

13.*  Hävövningar.  (En  av  nedanstående  på  bom  i  över  sträckhö jd  — 
smala  sidan). 

a.  Frånhäng.  rundgång  på  raka  armar.  Kroppen  vrides  runt  sin 
längdaxel  o.  händerna  fatta  växelvis  mot  o.  från.  Avslutas  m. 
frånhäng.  hävn.  minst  5  gånger. 

b.  Mothäng.  förflyttn.  t.  sida  m.  kroppssvängn.,  avslutat  m.  mot- 
häng.  hävn.  minst  3  gånger.  (Armbågarna  väl  utåtförda,  huvudet 
väl  tillbakafört). 

c.  Klätterhäng.  äntring  t.  taket  —  minst  5  meter  —  övergång  fr. 
lina  t.  lina  i  lingrupp  samt  lodhävhäng  kastförflyttn.  nedåt.  Hu¬ 
vudet  väl  tillbakafört,  armbågarna  utåt  o.  minst  axelbredd  mellan 
händerna.  Ingen  vinkel  i  höftleden. 

Märk!  En  mjuk  o.  balanserad  givakt-ställn.  skall  intagas  såväl 
före  s.  efter  häv-  o.  balansrörelsernas  utförande.  All  spänning  o. 
hets  skall  undvikas. 

21.*  Hopp.  (Ett  av  nedanstående) 

Obs. !  Anloppet  skall  igångsättas  från  o.  nedhoppet  av¬ 
slutas  m.  en  lös  men  behärskad  givaktställn. ! 

a.  Anspringande  grenhopp  över  bock  —  lägst  150  cm.  Fart  o.  stil. 

b.  Anspringande  grenhopp  över  häst,  höjd  omkring  135  cm. 

c.  Anspringande  kullerbytta  över  märke.  (Jmfr  ”Nackhoppet”  un¬ 
der  övningar  på  matta).  Kullerbytta  göres  å  matta  eller  plintlock. 
Märket,  en  plint  på  tvären  eller  motsvarande  redskap,  eller 
språngställ  m.  lina  eller  ribba. 

d.  Anspringande  grenhopp  över  bock  m.  helomvändn.  —  Höjd 
lägst  135  cm.  Bocken  får  ej  vidröras  efter  första  islaget. 
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e.  Anspringande  överslag  —  plint  på  tvären  —  höjd  omkr.  110  cm. 

f.  Anspringande  mellanhopp  —  häst  på  tvären  —  lägst  135  cm. 
Full  uppsträckn.  innan  fotterna  taga  mark,  eller  över  plint  på 
längden. 

g.  Anspringande  ”Tigerhopp”.  Plint  på  längden  o.  bock  eller  häst 
pä  tvären.  Det  tvärställda  redskapets  höjd  minst  10  cm.  högre  än 
plinten.  Plintens  höjd  är  den  vanliga  —  varierande  mellan  100 — 
110  cm. 

Märk!  Ledaren  bör  tillse,  att  ett  ej  alltför  stort  antal 
av  dessa  valfria  hopp  medtages  i  samma  program,  dä 
tiden  i  allmänhet  är  knapp. 
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T:  I. 


1.  Språngmarsch. 

2.  St.  armböjn.  o.  sträckn.  framåt,  uppåt,  utåt  o.  nedåt,  2  gånger  i 
varje  riktn.  Stanna  m.  armarna  utåt. 

3.  Grenst.  ryggböjn.  bakåt  m.  handvändn.  uppåt.  Återgång  m.  arm- 
sänkn.  nedåt. 

4. *  Famngrenst.  armgungn.  bakåt  m.  2  eftertänjn.  samt  ryggböjn. 

nedåt  omväxlande  över  vänster  o.  höger  fot  m.  2  eftertänjn.  (6- 
takt). 

5.  Famngrenst.  sidböjn.  vänster  o.  höger  m.  samma  sidas  arm  i  höft¬ 
fäste  o.  motsatt  sidas  arm  i  hjässfäste.  Var  tredje  gång  en  efter¬ 
tänjn. 

6. *  Grenst.  bålrulln.  m.  ”sving”.  Armarna  sträckta  över  huvudet. 

Vänster  o.  höger.  Stanna  i  framåtfälln. 

7. *  Grentåfyrfota  armböjn.  4  ä  5  gånger,  därefter  kullerbytta 

framåt  t.  .  .  . 

8. *  Ryggligg.  m.  armarna  utåt.  ”Cykling”  m.  fotterna  nära  golvet. 

Under  rörelsen  vrides  underkroppen  åt  vänster  o.  höger  medan 
skulderpartiet  fortfarande  hålles  kvar  mot  golvet  (=  ”kurvtag- 
ning”). 
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9.*  Armframförböjgrenhelsitt.  sidvridn-,  fr.  sida  t.  sida  m.  enkel  arm- 
slagn.  utåt. 

10. *  Höftfästsidlutande  benlyftn.  o.  sänkn.  Växla  sida  medelst  fram- 

lutande  mellanställn.,  i  vilken  göres  armböjn.  o.  sträckn.  några 
gånger. 

11. *  Knäfyrfota  sidvridn.  m.  enkel  armslagn.  uppåt  samt  återvridn., 

varvid  armen  föres  under  bröstet  för  att  få  ny  fart. 

12. *  Knäfyrfota  enkel  armsträckn.  uppåt  o.  enkel  benf öring  bakåt  m. 

motsatt  ben. 

13. *  St.  svikthopp  m.  benpendl.  utåt  t —  2  gånger  vänster  o.  2  gånger 

höger  —  samt  4  språngsteg  på  stället  m.  hög  knäuppdragn. 
(Räkna:  ”ett-å,  två-å,  tre-å,  fyr-å;  ett,  två,  tre,  fyr!”). 

14.  St.  huvudvridn.  vänster  o.  höger  m.  en  eftertänjn.  åt  vardera  sidan. 

15.  Hävövningar. 

16.  Balansövningar. 

17. *  Höftfästtvärhelsitt.  (på  bom  i  höfthö jd  —  kamrat  stöder  benen) 

djup  ryggböjn.  bakåt  o.  resn.  m.  rak  rygg.  Nedgång  bakåt  t.  stå¬ 
ende  genom  stupvalvst.  mellanställn. 

18. *  Hälstödvågrygghäng.  armböjn.  o.  sänkn.  m.  rak  kropp  —  10  ä  12 

gånger.  (Bom  i  höfthöjd.  Kamrat  stöder  fotterna  och  fattar  i 
vristerna,  s.  i  en  skottkärra). 

19. *  Sträckvågframfällgrenst.  m.  händerna  fattande  i  bommen.  Tänjn. 

växelvis  m.  händerna  på  bommen  o.  händerna  i  golvet. 

20.  Hopp. 

21.  Lek. 

Dusch  eller  avrivning  m.  våt  handduk. 
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ii  ll  12,  11  IL  11 


T:  II. 


1.  Språngmarsch. 

2.  Marsch  på  stället  m.  hög  knäuppdragn.  o.  kraftig  armsvängn. 

3.  St.  armböjn.  o.  sträckn.  uppåt  o.  nedåt. 

4. *  Räckst.  armslagn.  utåt,  en  eftertänjn.,  framåt-uppåt,  en  eftertänjn., 

ryggböjn.  framåt-nedåt,  en  eftertänjn. 

5. *  Spetståfyrfota  växling  t.  nigfyrfota  m.  en  eftertänjn.  i  den  först 

nämnda  ställn. 

6. *  Nigfyrfota  m.  ena  benet  sträckt  rakt  bakåt.  Benskifte  m.  hopp. 

7. *  Grenframlutande  sidvridn.  m.  enkel  armlyftn.  utåt-uppåt  o.  hu- 

vudvridn.  åt  samma  sida. 

8.  Grenst.  bålrulln.  Händerna  på  ryggen. 

9.  Grenst.  huvudböjn.  framåt  o.  bakåt.  Se  till  att  hakan  är  indragen 
vid  böjn.  bakåt. 

10.  Svikthopp  m.  bensvängn.  utåt,  vänster  o.  höger  fot,  samt  knä¬ 
uppdragn.  framåt,  vänster  o.  höger.  Studs  på  stödjande  fot.  Hän¬ 
derna  på  ryggen. 

11.  Hävövningar. 

12.  Balansövningar. 

13. *  Sträckvågframfällgrenst.  m.  händerna  fattande  i  ribbstol  eller  vi¬ 

lande  på  bom  i  höfthöjd.  Tänjn.  (Jmfr  T:  I,  19). 

14. *  Stuphängande  utgångsställn.  på  ribbstol. 

15.  Hjulning.  (Jmfr  hjulning  under  ”Övningar  på  matta”). 

16.  Språngmarsch  3  min.  Då  o.  då  m.  strävan  att  sparka  upp  fotterna 
högt  bakåt  i  ryggen. 

17. *  Vinkelspännhäng.  uppsvängn.  t.  spännbågfällst.  vid  ribbstol. 

18. *  Nigfyrfota  m.  ryggen  vänd  emot  ribbstolen  (eller  kamrat).  Upp- 

sparkn.  t.  spetsstupframlutande. 
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19. *  Nigsitt.  m.  sidan  emot  ribbstolen  o.  inre  handen  m.  fattn.  om 

undre  ribban  (tummen  vänd  uppåt)  o.  den  yttre  handen  fattande 
i  en  ribba  så  högt  s.  möjligt,  rakt  över  den  undre.  Intagande  av 
spännsidlutande  utgångsställn.  o.  återgång.  I  följd  på  ledarens 
räkn.  Se  till  att  fotterna  ej  släpa! 

20.  Stående  på  nedersta  ribban,  handfattn.  om  en  ribba  i  brösthöjd. 
Svikthopp  ned  på  golvet  o.  upp  igen.  I  följd  t.  stopp. 

21. *  Samma  utgångsställn.  s.  föreg.  Gungn.  m.  raka  armar  o.  ben  — 

vinkel  i  höftleden. 

22. *  Helsitt.  m.  fotterna  under  nedersta  ribban.  Ryggfälln.  bakåt  t. 

golvet,  ryggresn.  o.  framåt-nedåtböjn.  m.  fattn.  om  nedersta 
ribban. 

23.  Hopp. 

24.  Lek. 

Dusch  eller  avrivning  m.  våt  handduk. 
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T:  m. 


1.  Språngmarsch. 

2. *  St.  armpendl.  framåt-nedåt-utåt-nedåt  under  tåsviktn.  Under  fort¬ 

satt  armpendl.  göres.  .  .  . 

3. *  Knäböjn.  t.  nigsitt.,  små  gungn.  i  denna  ställn.  —  hela  tiden  under 

fortsatt  armpendl.  Knästräckn.  o.  forts,  enligt  ovan  under  rö¬ 
relse  n:r  2. 

4.  Höftfästgrenst.  sidböjn.  fr.  sida  t.  sida.  Under  rörelsens  fortgång 
armlyftn.  utåt-uppåt.  I  samband  m.  detta  måste  takten  bli  lång¬ 
sammare. 

5. *  Famnbredgrenst.  enkel  knäböjn.  så  långt  det  går  i  samband  m. 

armföring  framåt.  Det  andra  benet  fullständigt  rakt.  Omväxlande 
vänster  o.  höger  ben. 

6.  Bredgrenst.  fall  t.  grenframlutande  o.  i  denna  ställn.  svikthopp 
inåt-utåt  m.  fotterna.  (Raka  ben). 

7. *  Framligg.  ryggböjn.  bakåt  m.  armföring  utåt-bakåt.  Därefter 

knäuppböjn.  bakåt  o.  fattn.  om  vristerna.  Gunga  bakåt  o.  försök  att 
nå  nacken  m.  fotterna. 

8.  Framlutande  armböjn.  o.  sträckn.  Därefter  mellanhopp  mellan  hän¬ 
derna  t.  ligg.  på  rygg.  (Lättare  att  utföra  om  man  först  går  upp 
på  fingertopparna.  (Jmfr  W:  III,  12,  sid.  17). 

9. *  Famnryggligg.  m.  handflatorna  mot  golvet.  Benlyftn.  t.  rät  vinkel 

samt  därefter  sänkn.  av  båda  benen  på  en  gång  rätt  åt  sidan  t. 
golvet.  Direkt  fr.  sida  t.  sida. 

10.  Samma  utgångsställn.  som  i  föreg.  rörelse.  Skulderbladslyftn.  ge¬ 
nom  att  kraftigt  trycka  händerna  mot  golvet.  Obs. !  Huvudet  skall 
ej  lämna  golvet.  Rytmiskt. 
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11.  Höftfästst.  svikthopp  t.  grenst.  o.  åter,  vart  fjärde  tidmått  vändn. 
90°.  Först  ett  varv  åt  vänster  sedan  ett  åt  höger. 

12.  Grenst.  m.  händerna  på  ryggen.  Bålrulln.  m.  ”sving”. 

13.  Grenst.  huvudrulln. 

14.  Hävövningar. 

15.  Balansövningar. 

16.  Sträck  vågframfällgrenst.  tänjn.  Ribbstol  eller  bom.  (Jmfr  T:  II,  13). 

17. *  Spännhäng.  ”cykling”  på  ribbstol. 

18. *  Sidmotst.  m.  fattn.  i  ribbstolen  m.  båda  händerna.  Benpendl.  m. 

yttre  benet. 

19.  Gång  på  händerna.  Fri  övning. 

20.  Språngmarsch  3  min.  Då  o.  då  kraftig  knäuppdragn.  framåt. 

21. *  Sträck-knäsitt.  ryggböjn.  framåt-nedåt  tills  händerna  nå  golvet. 

(Obs.!  Sätet  fortfarande  kvar  mot  hälarna!).  Därefter  tyngdöver- 
föring  framåt  så  att  huvudet  kommer  långt  framför  händerna  — 
knäna  lämna  golvet. 

22.  Hopp. 

23.  Lek. 

Dusch  eller  avrivning  m.  våt  handduk. 
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T:  IV 


1.  Språngmarsch. 

2. *  Skidst.  (—  fotterna  riktade  framåt,  parallella,  en  fotbredd  emel¬ 

lan)  armpendl.  uppåt  m.  en  eftertänjn.  —  utåt  m.  en  eftertänjn. 
—  ryggböjn.  framåt-nedåt  m.  en  eftertänjn.  (6-takt).  Stanna  i 
framåt-nedåtböjn. 

3.  Växling  mellan  föreg.  slutställn.  o.  nigfyrfota  —  2  gungn.  i  var¬ 
dera  ställn.  Stanna  i  nigfyrfota.  (Jmfr  T:  II,  5). 

4. *  Nigfyrfota  svikthopp  m.  enkel  benföring  rakt  åt  sidan  (4-takt). 

5.  Nigfyrfota  kullerbytta  t.  ryggligg. 

■6.*  Ryggligg.  m.  ett  ben  sträckt  uppåt,  det  andra  en  decimeter  från 
golvet.  Benskifte  t.  stopp. 

7. *  Armframförböjhelsitt.  armbågsföring  bakåt,  3  gånger,  ryggböjn. 

framåt-nedåt  m.  fattn.  om  smalbenen  o.  2  eftertänjn.  (6-takt). 
Från  den  senare  ställn.  .  .  . 

8.  Kullerbytta  bakåt  t.  grenst. 

9. *  Höftfästgrenst.  sidböjn.  fr.  sida  t.  sida  m.  2  eftertänjn.  (6-takt). 

10.  Grenst.  m.  händerna  på  ryggen.  Ryggböjn.  framåt-nedåt  samt  bål- 
rulln.,  varannan  gång  vänster,  varannan  gång  höger.  Stanna  i 
nedåtböjn. 

11. *  Grenst.  ryggböjn.  framåt-nedåt  m.  höger  hand  intill  vänster  fot, 

vänster  arm  uppåt.  Sidvridn.  fr.  sida  t.  sida  m.  armskifte  o.  slag 
av  handen  mot  golvet  utanför  motsatt  sidas  fot. 

12. *  Grenst.  ryggböjn.  bakåt  i  övre  delen  av  ryggen  m.  handvändn.  utåt. 

I  följd  t.  stopp  (Obs.!  Indragen  haka,  försök  att  växa  uppåt  i 
böjn. !). 

13.  Hävövningar. 

14.  Balansövningar. 
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15.  Sträckvågframfällgrenst.  tänjn.  Ribbstol  i  höfthö jd.  (Jmfr  rörelse 
T:  I,  19). 

16.  Stående  på  nedersta  ribban  vända  emot  ribbstolen  m.  fattn.  i  axel- 
höjd.  Gungn.  upp  o.  ner  i  vristerna.  (Obs.!  Kroppen  rak  o.  knäna 
sträckta. 

17. *  Sträckryggligg.  m.  handfattn.  i  nedersta  ribban.  Benlyftn.  så  högt 

s.  möjligt  upp  på  ribbstolen  o.  långsam  sänkn.  m.  raka  ben  o.  rak 
kropp.  (Som  en  ”semafor”). 

18.  Hinderlöpning  över  bänkar  på  tvären  (eller  liknande  lämpliga  red¬ 
skap).  En  fot  sättes  på  bänken,  vilken  passeras  utan  att  kroppen 
höjes. 

19. *  ”Köra  skottkärra”.  Förstemän  i  grenframlutande,  andremän  fatta 

om  förstemännens  smalben  o.  ”köra”  framåt. 

20.  Sittande  2  o.  2  m.  ryggarna  mot  varandra.  Förstemän  m.  benen 
raka  o.  isär,  andremän  m.  benen  uppböjda  (knäna  tillsammans) 
o.  hela  fotsulorna  i  golvet.  Armarna  sträckas  uppåt  o.  förstemän- 
nen  fatta  om  andremännens  handleder.  Ryggböjn.  framåt-nedåt 
för  förstemännen,  i  vilken  böjn.  andremännen  följa  med  utan  mot¬ 
stånd.  Minst  axelbredd  mellan  händerna.  (Jmfr  W:  II,  16,  sid  15). 

21. *  Sittande  2  o.  2  m.  ryggarna  emot  varandra  —  båda  m.  böjda 

ben  o.  hela  fotsulorna  i  golvet.  Knästräckn.  samtidigt  t.  stående 
(=  ”Pumpa”). 

22.  Hopp. 

23.  Lek 

Dusch  eller  avrivning  m.  våt  handduk. 
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T:  V. 


1.  Språngmarsch. 

2.  Skidst.  (=  fotterna  riktade  framåt,  parallella,  en  fotbredd  emel¬ 
lan)  armpendl.  framåt, varannan  gång  framåt-uppåt  under  tåsviktn. 

3. *  Armframförböjskidst.  3  armbågsföringar  bakåt  o.  ryggböjn. 

framåt-nedåt  m.  2  eftertänjn.  (6-takt). 

4.  Höftfästgrenst.  sidböjn.  fr.  sida  t.  sida  m.  2  eftertänjn.  (6-takt). 
(Jrnfr  T:  IV,  9). 

5.  Höftfästgrenst.  sidvridn.  fr.  sida  t.  sida  m.  2  eftertänjn.  (6-takt). 

6.  Ryggligg.  cykling  m.  fotterna  nära  golvet.  (Jmfr  T:  I,  8). 

7. *  Grenryggligg.  framåt-nedåtböjn.  o.  återgång,  varannan  gång  över 

vänster  o.  varannan  gång  över  höger  ben.  Fattn.  om  smalbenet. 

(4-takt). 

8.  Sträckkorssitt.  m.  knäppta  o.  omvridna  händer  (handflatorna  mot 
taket).  Armgungn.  bakåt,  omväxlande  m.  ryggböjn.  framåt-nedåt 
o.  fattn.  om  fotterna. 

9.  St.  svikthopp  t.  grenst.  o.  åter.  Vart  fjärde  tidmått  djup  knä- 
böjn.  t.  nigsitt. 

10.  Hävövningar. 

11.  Balansövningar. 

12.  Sträckvågframfällgrenst.  tänjn.  vid  ribbstol. 

13.  Spännhäng.  knäuppdragn.  o.  återgång. 

14.  Stupvalvst.  vid  ribbstol  eller  m.  kamrat  s.  stöd. 

15. *  Hälstödrygghäng.  armböjn.  o.  sträckn.  på  bom  i  höfthöjd. 

16. *  ”Skjuta  hare”  —  händerna  stödda  på  bom  i  höfthöjd. 

17. *  Nigsitt.  svikthopp  m.  växel  knästräckn.  framåt.  Händerna  stödda 

på  bom  i  höfthöjd. 

18.  Språngmarsch  3  min. 
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19.  Stående  m.  ryggen  mot  ribbstolen.  Ryggböjn.  framåt-nedåt  o. 
fattn.  om  en  ribba  i  höjd  m.  knäna,  en  hand  på  vardera  sidan, 
samt  tanjn. 

20. *  Framligg.  m.  stöd  för  fotbladet  under  nedersta  ribban.  Långsam 

ryggböjn.  bakåt  m.  armböjn.  uppåt  (räkna:  ”Ett,  två,  tre!”)  o. 
långsam  återgång  t.  viloställn.  (räkna:  ”Fyra,  fem,  sex!”). 

21.  Framlutande  armböjn.  o.  hastig  sträckn. 

22.  Stuphäng.  utgångsställn.  (Jmfr  rörelse  T:  II,  14). 

23. *  Sträckryggligg.  m.  handfattn.  i  nedersta  ribban.  (Senare  högre 

upp).  Bröstlyftn.  Så  småningom  rytmiskt. 

24. *  Samma  utgångsställn.  s.  i  rörelse  n:r  23.  Benlyftn.  o.  sänkn. 

25.  Hopp. 

26.  Lek. 

Dusch  eller  avrivning  m.  våt  handduk. 
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T:  VI. 


1.  Språngmarsch. 

2. *  Famnst.  armpendl.  nedåt-framåt,  nedåt-utåt  under  tåsviktn.  Var¬ 

annan  gång  cirkelsvängn.  framåt-uppåt-utåt-bakåt-nedåt.  I  följd 
t.  stopp. 

3. *  Armframförböjgrenst.  3  armbågsf öringar  bakåt,  armslagn.  utåt, 

följd  av  ryggböjn.  framåt-nedåt  m.  3  eftertänjn.  (8-takt).  Stanna 
i  nedåtböjn.  o.  sedan  långsam  uppru-lln.  ”kota  efter  kota”  m. 
hängande  armar  t.  stående. 

4. *  Sträckgrenst.  m.  hopknäppta  händer  o.  handflatorna  mot  taket. 

Sidböjn.  fr.  sida  t.  sida  - —  långsamt. 

5. *  Höftfästgrenst.  sidvridn.  åt  vänster  o.  höger  4  gånger,  därefter 

ryggböjn.  framåt-nedåt  över  vänster  ben  o.  3  eftertänjn.,  åtföljt 
av  sidvridn.  åt  höger  o.  vänster  4  gånger,  därefter  ryggböjn. 
framåt-nedåt  över  höger  ben  o.  3  eftertänjn.  I  följd  t.  stopp. 
Slå  knogarna  i  golvet  för  att  markera  takten. 
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6. *  Grenst.  fall  t.  grenframlutande.  Enkel  arm-  o.  benföring,  uppåt. 

Motsatt  sidas  arm  o.  ben.  Håll  balansen! 

7.  Grenf ramlutande  svikthopp.  1)  fotterna  tillsammans,  2)  fotterna 
fram  t.  nigfyrfota,  3)  fotterna  tillbaka  t.  framlutande  o.  4)  fot¬ 
terna  isär. 

8.  Framlutande  ytterhopp  t.  ryggligg.  Fotterna  passera  utanför 
händerna.  Raka  ben.  Lättare  att  utföra  om  man  först  går  upp  på 
fingertopparna. 

9. *  Ryggligg.  benlyftn.  tills  fotterna  nå  golvet  bakom  huvudet  där¬ 

efter  hastig  återgång  o.  direkt  ryggböjn.  framåt-nedåt  m.  fattn. 
om  smalbenen.  Sista  gången  direkt  upp  t.  stående. 

10.  St.  svikthopp  på  stället  m.  armböjn.  o.  sträckn.  uppåt  o.  nedåt. 

11. *  Grenst.  m.  händerna  på  ryggen.  Bålrulln. 

12. *  Samma  utgångsstäiln.  s.  rörelse  n:r  11.  Huvudböjn.  t.  sida  m.  en 

eftertänjn. 

13.  Hävövningar. 

14.  Balansövningar. 

15. *  Gång  på  händer.  Uppgång  m.  båda  benen  på  en  gång. 

16. *  Utliggn.  m.  hjälp  av  kamrat.  Undre  armen  rak,  övre  något  böjd. 

17.  Språngmarsch.  Då  o.  då  språngmarsch  på  stället  m.  hög  knäupp- 
dragn.  framåt. 

18. *  Framlutande  armböjn.  o.  sträckn.  under  enkel  benföring  uppåt  o. 

sänkn. 

19. *  Framligg.  m.  händerna  under  hakan.  Ryggböjn.  bakåt  under  arm- 

lyftn.  utåt  o.  benföring  bakåt-uppåt. 

20. *  Famnbredgrenst.  enkel  knäböjn.  t.  nigsitt.  under  armföring  framåt. 

(Jmfr  rörelse  n:r  T:  III,  5). 

21.  Grenst.  djup  ryggböjn.  bakåt  under  handvändn.  utåt,  åtföljt  av 
ryggböjn.  framåt-nedåt.  Återgång  t.  grenst.  m.  hängande  armar 
kota  efter  kota. 

22. *  Bredgrenhelsitt.  2  o.  2  emot  varandra  m.  fotsulorna  emot  kam¬ 

ratens,  stadig  hanafattn.  Sågning  framåt  o.  bakåt  m.  raka  armar. 

23. *  Sitt.  m.  vänster  ben  sträckt  o.  höger  böjt  m.  fotsulan  mot  golvet, 

vänster  hand  på  höger  knä  o.  höger  hand  i  golvet  mitt  bakom 
ryggen.  Kastvridn.  m.  växling  av  hand-  o.  benställn,.,  hastigt  på 
ledarens  räkn. 

24.  Hopp. 

25.  Lek  (eventuellt). 

Dusch  eller  avrivning  m.  våt  handduk. 
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T:  VII. 


1.  Språngmarsch. 

2. *  Halvräckhalvfamnst.  armpendl.  nedåt-framåt,  nedåt-utåt.  När 

”stopp”  kommenderas  intaga  gymnasterna  direkt  böjgrenst.  (ar¬ 
marna  böjas  o.  ena  foten  flyttas  t.  sida  samtidigt). 

3. *  Böjgrenst.  sidböjn.  t.  vänster  o.  höger  under  armföring  uppåt  samt 

ryggfälln.  framåt  (t.  45°)  o.  bakåt  under  armsträckn.  utåt  (8  tak¬ 
ter).  Stanna  i  framfälln.  m.  hängande  armar. 

4. *  Framfällgrenst.  armslagn.  utåt.  Låt  armarna  pendla  ned  löst  fram¬ 

för  bröstet.  Därefter  fall  t.  .  .  . 

5. *  Grenframlutande  o.  sidvridn.  m.  enkel  armföring  uppåt  o.  huvud- 

vridn.  åt  samma  sida.  Låt  ej  höfterna  komma  med  i  vridn.! 

6.  Framlutande  m.  ena  handen  ovanpå  den  andra.  Armböjn.  o.  sträckn. 

7. *  Framligg.  ryggböjn.  bakåt  m.  armföring  utåt-bakåt.  Stanna  i  denna 

ställn.,  böj  sedan  upp  benen  bakåt  o.  fatta  i  fotterna  samt  drag 
huvudet  bakåt.  Försök  att  nå  huvudet  m.  fotterna. 

8. *  Kroksitt.  m.  händerna  stödda  mot  golvet  snett  bakom  kroppen. 

Knästräckn.  i  överbenens  riktn.  (båda  benen  samtidigt).  I  följd  t. 
stopp. 
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9.*  Grenhelsitt.  m.  vänster  hand  intill  höger  fot  o.  höger  arm  bakåt. 
Sidvridn.  fr.  sida  t.  sida  under  samtidig  ryggböjn.  framåt-nedåt  o. 
armskifte. 

10.  St.  svikthopp  t.  grenst.  o.  åter  under  armföring  framåt-uppåt, 
framåt-nedåt,  utåt-uppåt,  utåt-nedåt.  Ej  för  hastig  takt. 

11. *  Sträckhelsitt.  m.  handfattn.  i  en  ribba  högt  ovan  huvudet.  Intag. 

av  spännbågfällst.  o.  återgång.  I  följd  t.  stopp.  Sista  gången  direkt 
t.  stående  m.  armföring  framåt-nedåt. 

12. *  Nigfyrfota  intag,  av  stupf ramlutande.  Huvudvridn.  fr.  sida  t.  sida 

samt  huvudböjn.  bakåt. 

13.  Hävövningar. 

14.  Balansövningar. 

15.  Högtst.  på  bänk  m.  sidan  mot  ribbstolen  o.  inre  handen  stödd  mot 
denna.  Enkel  benpendl.  framåt-uppåt,  bakåt-uppåt  m.  det  yttre 
benet.  Sträckt  knä  o.  kroppen  upprätt. 

16. *  Bågspännhäng.  på  ribbstol  m.  kamrat  s.  stöd  under  skuldrorna. 

Försiktiga  gungn.  m.  benen  framåt  o.  bakåt. 

17.  Gång  på  händerna. 

18. *  Hälstödrygghäng,  på  bom  i  låg  brösthöjd.  Armböjn.  o.  sänkn.  m. 

enkel  benlyftn.  o.  återgång. 

19. *  Halvspännsidlutande  på  vänster  arm,  höger  hand  i  bommen.  Enkel 

benlyftn.  o.  sänkn.  på  oregelbunden  räkn. 

20. *  Framlutande  armböjn.  o.  hastig  sträckn. 

21. *  Halvspännsidlutande  på  höger  arm.  Motsvarande  rörelse  s.  n:r  19. 

22. *  Hälstödrygghäng.  motsvarande  rörelse  s.  n:r  18. 

23. *  Nigsitt.  m.  handstöd  i  bommen  o.  ett  ben  sträckt  framåt.  Svikt¬ 

hopp  m.  benskifte. 

24. *  Helsitt.  m.  undertag  om  bommen.  Överkastn.  t.  jämvägande. 

25. *  Jämvägande  hopp  ned  på  golvet  o.  upp  igen  på  bommen. 

26.  Hopp. 

27.  Lek  (eventuellt). 

Dusch  eller  avrivning  m.  våt  handduk. 
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1.  Språngmarsch. 

2. *  St.  armböjn.  o.  sträckn.  uppåt  o.  nedåt  samt  armsvängn.  utåt- 

■uppåt,  utåt-nedåt.  I  följd  t.  stopp.  Stanna  i  armböjn. 

3. *  Böjst.  utfall  framåt  m.  armsträckn.  utåt,  armsvängn.  framåt- 

uppåt,  en  eftertänjn.,  framåt-utåt,  en  eftertänjn.  Stanna  m.  ar¬ 
marna  uppåt. 

4. *  Sträckutf allst.  ryggböjn.  framåt-nedåt.  Händerna  långt  fram  i 

golvet.  Intag  framlutande  utgångsställn. 

5. *  Grenframlutande  enkel  armsvängn.  framåt-uppåt  o.  enkel  ben- 

svängn.  bakåt-uppåt  m.  motsatt  ben,  hastigt.  Vänster  o.  höger  i 
följd  på  ledarens  räkn. 

6.  Famngrenf ramligg.  enkel  armlyftn.  utåt-uppåt  o.  små  tänjn.  Brös¬ 
tet  får  ej  lyftas  fr.  golvet. 

7.  Framlutande  svikthopp  t.  gren  o.  åter,  därefter  direkt  ytterhopp 

t.  helsitt.  (Lättare  att  utföra  om  man  först  går  upp  på  finger¬ 

topparna). 

8. *  Helsitt.  m.  fingertopparna  stödda  mot  golvet  vid  sidan  av  höfterna. 

Ett  ackordslag  i  golvet,  en  handsammanslagn.  över  huvudet  genom 
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armsvängn.  utåt-uppåt,  ett  ackordslag  i  golvet  åtföljt  av  ryggböjn. 
framåt-nedåt  (fattn.  om  smalbenen)  samt  2  eftertänjn.  I  följd  t. 
stopp. 

9.*  Ryggligg.  benlyftn.  tills  fotterna  nå  golvet  bakom  huvudet,  stöd 
under  höfterna  m.  armbågarna  i  golvet,  för  därefter  benen  rätt 
uppåt  tills  kroppen  blir  i  det  närmaste  rak  (=  skuldernackligg.). 
Cykling. 

10. *  St.  svikthopp  m.  enkel  knäuppdragn.  framåt  o.  armpendl.  framåt 

o.  bakåt  av  motsatt  arm.  Under  svikthoppet  långsam  förflyttn. 
framåt  o.  bakåt. 

11.  Hävövningar. 

12.  Balansövningar. 

13.  Utliggning  vid  ribbstol.  (Jmfr  även  rörelse  T:  VI,  16). 

14. *  Valvst.  vid  ribbstol.  Stå  m.  ryggen  vänd  emot  ribbstolen  o.  klättra 

nedåt  m.  händerna  en  ribba  i  taget  tills  händerna  nå  golvet. 

15.  Språngmarsch. 

16. *  Höftfästsidspjärnst.  m.  ena  foten  stödd  på  tredje  ribban.  Sidböjn. 

m.  enkel  armsvängn.  uppåt  o.  3  eftertänjn.  Obs. !  Böjn.  både  inåt 
mot  ribbstolen  o.  utåt. 

17. *  Fotfästsp järnst.  m.  motsatt  hand  på  en  ribba  i  axelhöjd.  Sidvridn. 

m.  enkel  armslagn.  utåt.  Låt  den  fria  armen  pendla  böjd  framför 
bröstet  för  att  få  fart  t.  vridn. 

18. *  Stående  vänd  emot  ribbstolen  m.  fattn.  i  axelhöjd.  Hopp  i  höjd 

m.  hjälp  av  armarna. 

19. *  Fotfästryggligg.  m.  fotterna  under  nedersta  ribban.  Ryggböjn. 

framåt-nedåt  m.  en  eftertänjn.,  återgång  t.  ryggligg.  (4-takt). 

20.  Stuphäng.  utgångsställn.  Uppgång  genom  ”kränga  katt”. 

21. *  Stående  m.  ryggen  tätt  emot  ribbstolen.  Ryggböjn.  framåt-nedåt 

o.  fattn.  om  andra  eller  tredje  ribban  nerifrån.  Tänj.  Därifrån 
fall  framåt  t.  framlutande. 

22. *  Framlutande  långsam  armböjn.  o.  hastig  sträckn. 

23. *  Fotstödframligg.  m.  fotterna  under  nedersta  ribban.  Ryggböjn. 

bakåt  m.  armböjn.  Stanna  i  denna  ställn.  Armsträckn.  uppåt  i  följd 
samt  återgång  t.  vilställn. 

24.  Hopp. 

25.  Lek  (Eventuellt). 

Dusch  eller  avrivning  m.  våt  handduk. 
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T:  IX. 

1.  Språngmarsch. 

2. *  Skidst.  (—  fotterna  riktade  rätt  fram  o.  parallella,  en  fotbredd 

emellan)  armslagn.  uppåt,  en  eftertänjn.,  framåt-utåt,  en  efter- 
tänjn.,  ryggböjn.  framåt-nedåt  en  eftertänjn.  samt  djup  knäböjn. 
utan  att  hälarna  lyftas  fr.  marken,  en  eftertänj.  Stanna  i  knäböjn. 
Sätt  händerna  i  golvet  o.  hoppa  bakåt  t . .  . . 

3. *  Framlutande  svikthopp  framåt  o.  bakåt.  Stanna  framåt,  därefter 

kullerbytta  t.  sitt.  m.  raka  ben  o.  händerna  i  höftfäste. 

4. *  Höftfästhelsitt.  växel  benlyfn.  m.  raka  ben. 

5. *  Ryggligg.  växling  mellan  valvst.  o.  ryggligg.  m.  knäna  uppdragna 

t.  hakan. 

6. *  Sträckgrenst.  (fatta  m.  ena  handen  om  andra  handens  tumme) 

bålrulln.  m.  ”sving”  (=  övergången  framåt-nedåt  sker  hastigt  m. 
en  gungn.).  Stanna  i  framåt-nedåtböjn.  Sätt  händerna  i  golvet  en 
meter  framför  fotterna. 

7. *  Grentåfyrfota  armböjn.  m.  tyngdöverf öring  framåt  o.  återgång 

åtföljt  av  2  tänjn.  i  axelleden.  I  följd  t.  stopp  (räkna  ett,  två 
under  tyngdöverföringen  o.  tre,  fyra  under  tänjn.).  Stanna  i 
sträckvågframfällgrenst. 
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8. *  Sträckvågframfällgrenst.  armböjn.  o.  sträckn.  i  följd.  Därefter 

uppresn.  m,  insvängd  rygg  under  fortsatt  rörelse  • —  vid  varje 
böjn.  reser  man  upp  ett  litet  stycke  —  stanna  i  armböjn. 

9. *  Böjgrenst.  sidböjn.  fr.  sida  t.  sida.  Under  rörelsens  fortgång  in¬ 

tages  hjässfäste  —  varvid  takten  minskas  något  ■ —  samt  slutligen 
armsträckn.  uppåt  (fatta  om  tummen)  —  varvid  takten  nedgår 
ännu  mera. 

10. *  Armframförböjgrenst.  sddvridn.  fr.  sida  t.  sida,  en  eftertänjn.  åt 

vardera  sidan.  Obs.!  Ingen  armslagn.  utåt! 

11.  St.  svikthopp  på  stället  m.  armböjn.  o.  sträckn.  uppåt  o.  nedåt 
samt  svikthopp.  t.  grenst.  o.  åter  m.  armsvängn.  utåt-uppåt,  utåt- 
nedåt. 

12.  Hävövningar. 

13.  Balansövningar. 

14. *  Sidmotsp järnst.  (Stå  på  bänk  m.  sidan  vänd  emot  ribbstolen  o. 

yttre  benet  lyftat  framåt,  inre  handen  stödd  emot  en  ribba)  ben- 
föring  utåt  o.  bakåt  i  en  vid  båge,  så  högt  s.  möjligt.  En  med¬ 
hjälpare  fattar  m.  ena  handen  om  foten,  m.  andra  handen  under 
knät  samt  hjälper  till  att  lyfta  upp  benet. 

15.  Stående  på  nedersta  ribban  m.  handfattn.  i  axelhöjd.  Gungn.  upp 
o.  ner  m.  raka  ben  o.  endast  fotbladet  stött  på  ribban.  Ett  ben 
i  sänder.  Försök  att  komma  långt  ned  m.  hälen. 

16.  Språngmarsch  över  hinder  (t.  ex.  en  plint  på  tvären  i  låg  höfthö jd 
varvid  ena  foten  sättes  på  plinten  o.  knäet  böjes,  så  att  plinten 
passeras  m.  minsta  möjliga  ansträngn.). 

17. *  Ryggligg.  m.  händerna  fattande  om  tredje  ribban  nerifrån.  Bröst- 

lyftn.  uppåt  m.  2  eftertänjn.  o.  återgång.  I  följd  t.  stopp, 

18. *  Ryggligg.  m.  fattn.  s.  i  föreg.  rörelse.  Benlyftn.  t.  en  fotlängd 

fr.  golvet.  Därifrån  benföring  i  cirkel  t.  vänster  o.  höger. 

19.  Ryggligg.  m.  fattn.  om  nedersta  ribban.  Benlyftn.  tills  fotterna 
nå  näst  nedersta  ribban  (placera  fotbladen  mot  ribban).  Knä- 
sträckn.  o.  avslappn.  Rytmiskt. 

20. *  Vriststödst.  m.  foten  mellan  tredje  o.  fjärde  ribban.  Hopp  framåt 

t.  fotfästvåghalvnigst.  (=  kroppen  vågrätt,  bakre  benet  fullt 
sträckt)  m.  armböjn.  Armsträckn.  uppåt  o.  utåt  i  följd  t.  stopp. 
Stanna  m.  armarna  i  sträckställn.  Därifrån  ryggböjn.  framåt- 
nedåt  tills  händerna  nå  golvet.  Intag  framlutande  m.  fotterna  på 
tredje  ribban. 

21. *  Vågf ramlutande  armböjn.  o.  sträckn. 

22. *  Räckst.  m.  handfattn.  i  en  ribba  i  axelhöjd.  Hopp  i  höjd  m.  hjälp 

av  armarna  o.  m.  repetitorisk  sats  (=  nedhoppet  användes  direkt 
—  utan  ny  studs  —  t.  nytt  upphopp). 

23.  Hopp. 

24.  Lek.  (Eventuellt). 

Dusch  eller  avrivning  m.  våt  handduk. 
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T:  X. 

(Lämplig  för  uppvisning). 

1.  Marsch  samt  direkt  marsch  t.  ”utryckta”. 

2. *  Famnst.  armpendl.  nedåt-framåt,  nedåt-utåt  under  tåsviktn.  Under 

fortsatt  armpendl.  flyttas  vänster  fot  t.  sida.  Stopp  kommenderas 
m.  armarna  utåt. 

3. *  Famngrenst.  sidböjn.  fr.  sida  t.  sida  m.  2  eftertänjn.,  en  arm  i 

höftfäste,  den  andra  sträckt  uppåt.  Förstemän  börja  åt  vänster, 
andremän  åt  höger. 

4. *  Famngrenst.  armslagn.  framåt-uppåt,  en  eftertänjn.,  framåt-utåt, 

en  eftertänjn.  samt  ryggböjn.  framåt-nedåt,  en  eftertänjn.  Stopp 
kommenderas  .i  nedåtböjn. 

5. *  Sträckvågframfällgrenst.  kullerbytta  framåt  t.  ryggligg,  m.  armar¬ 

na  utåt. 

6.  Famnryggligg.  cykling.  Under  rörelsens  fortgång  vridas  höfterna 
över  åt  vänster  o.  sedan  åt  höger  (=  ”kurvtagning”).  Hela  skui- 
derpartiet  hålles  kvar  emot  golvet. 

7. *  Armframförböjhelsitt.  3  armbågsf öringar  bakåt  åtföljt  av  rygg¬ 

böjn.  framåt-nedåt  o.  2  eftertänjn.  Fatta  om  smalbenen,  huvudet 
emot  knäna!  I  följd  t.  stopp. 
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8.  Armframförböjhelsitt.  kullerbytta  bakåt  t.  framlutande. 

9.  Framlutande  svikthopp  t.  gren  o.  åter  (”ut-in”).  Stanna  i  gren- 
framlutande. 

10. *  Grenf ramlutande  sidvridn.  vänster  o.  höger  m.  enkel  armlyftn. 

uppåt. 

11. *  St.  svikthopp,  på  stället  m.  armböjn.  o.  sträckn.  uppåt  o.  nedåt 

(4  tidmått),  samt  svikthopp  t.  grenst.  o.  åter  m.  armsvängn.  utåt- 
uppåt  —  handsammanslagn.  —  utåt-nedåt  (4  tidmått). 

12.  Språngmarsch  på  2  led  samt  språngmarsch  på  stället  m.  hög  knä- 
uppböjn. 

13.  Hävövningar. 

14.  Balansövningar. 

15. *  Parvis  ryggligg.  m.  huvudena  mot  varandra.  Förstemän  m.  ar¬ 

marna  rätt  uppåt,  andremän  m.  underarmarna  stödda  i  förstemän- 
nens  händer.  Andremännen  göra  bröstlyftn.  o.  återgång  i  följd. 
Ombyte. 

16. *  Parvis  ryggligg.  m.  armarna  utåt  o.  fattn.  i  varandras  händer. 

Benlyftn.  t.  rät  vinkel  samt  sänkn.  rätt  t.  sidan,  vänster  o.  höger 
i  följd.  (Obs.!  Båda  benen  lyftas  o.  sänkas  samtidigt). 

17. *  Framlutande  armböjn.  o.  sträckn.  m.  enkel  benlyftn. 

18.  Stupvalvst.  Upp-  o.  nedgång  successivt  fr.  täten.  Ena  ledet  gör 
rörelsen,  under  det  andra  ledet  står  mottagare. 

19.  Språngmarsch  på  ett  led  i  ”åtta”  (8).  För  att  möjliggöra  mötet, 
när  leden  korsa  varandra,  måste  avstånden  vara  absolut  lika  stora 
överallt,  lämpligen  2  meter,  samt  samma  fart  hållas  hela  tiden. 
Därefter  språngmarsch  i  ring,  avslutat  m.  ”fönsterhopp”.  Tvä 
gymnaster  bilda  ”fönster”  genom  att  fatta  varandra  i  händerna 
o.  de  övriga  hoppa  igenom  i  tät  ström. 

20.  Kurirstafett  m.  levande  börda  (”Ryttarstafett”).  Den  lättaste 
gymnasten  tjänstgör  s.  ”stafett”  inom  varje  led  o.  avlämnas  efter 
varje  fullbordad  löpning  t.  nästa  löpare.  Han  bäres  på  ryggen  s. 
”Låg  matsäck”. 

21. *  Ringuppställn.  m.  dubbla  rader.  Spetsstupf ramlutande  rn.  stöd  av 

kamrat.  Enkel  benföring  bakåt.  Stödet  intager  därvid  utfallst.  m. 
den  fria  armen  i  höftfäste. 

22.  Sträckryggmotst.  överkastn.  bakåt  (Se  även  under  ”Övningar  på 
matta”). 

23.  Hopp. 

24. *  St.  intagande  av  famnst.  åtföljt  av  1)  förstemännen  armf öring 

halvt  uppåt  under  hävn.  på  tå  o.  2)  andremännen  armf  öring  halvt 
nedåt  m.  knäböjn.  Långsamt.  Därefter  växling. 

Dusch  eller  avrivning  m.  våt  handduk. 
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IDROTTSGYMNASTIK 

Med  den  utveckling  den  moderna  ”motionsgymnastiken”  tagit  i  våra 
dagar,  måste  det  betraktas  som  ganska  onödigt  att  ha  någon  speciell 
”idrottsgymnastik”^  Våra  gymnastikföreningar,  vilkas  medlemmar  nu¬ 
mera  —  på  ett  fåtal  undantag  när  —  väl  utöva  allmän  idrott  i  någon 
form  och  i  nästan  samma  utsträckning  som  trots  någon  idrottsförenings 
medlemmar,  använda  trots  detta  helt  vanliga  gymnastikdagövningar, 
vilka  av  utövarna  ibland  betecknas  som  idrotts-  och  ibland  som  ”vanlig” 
gymnastik.  Var  man  här  skall  draga  gränsen  är  ej  gott  att  säga.  Den 
rena  speci  algymnastiken,  avseende  uppövning  av  bestämda, 
muskler  och  leder  för  en  alldeles  bestämd  idrottsgren,  är  i  så  hög  grad 
individuellt  betonad,  att  den  icke  kan  komma  ifråga  som  avaelnings- 
gymnastik.  Dessa  specialövningar  för  t.  ex.  kula,  diskus,  stavhopp,  häck¬ 
löpning  o.  s.  v.  kunna  bedrivas  av  deltagarna  under  pauser  t.  ex.  ‘för 
redskapsrörelser  —  och  då  tagas  som  fri  övning,  där  var  och  en  kon¬ 
trollerar  och  övar  sig  själv. 

Följande  2  idrottsgymnastikprogram  skilja  sig  icke  avsevärt  från 
de  flesta  övriga  i  denna  dagövningssamling  ingående  övningsprogram. 
De  äro  emellertid  sammanställda  speciellt  med  hänsyn  till  ”allmän¬ 
idrottsmännens”  behov  av  att  under  vintersäsongen  bibehålla  sin  kon¬ 
dition  utan  att  samtidigt  genom  alltför  hårda  och  tunga  övningar  ådraga 
sig  någon  stelhet. 

(För  de  s.  k.  ”specialövningarna”  för  allmänna  idrottens  olika  gre¬ 
nar  rekommenderas  Svenska  Idrottsförbundets  broschyr  ”Träning”,  ut¬ 
given  år  1936). 
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1. 

2.* 

3. * 

4. * 


5. * 

6. * 

7. 

8. * 

9.* 

10. 

11. 

12.* 

13. * 

14. * 

15. 


16. 


17. 

18. 

19. * 

20. 

21. 


23. * 

24. 


I. 

Språngmarsch,  avslutad  m.  marsch  på  stället  m.  hög  knäuppdragn. 
Framförböjgrenst.  armbågsföring  bakåt  m.  2  eftertänjn.  åtföljt  av 
ryggböjn.  framåt-nedåt  m.  2  eftertänjn.  I  följd  t.  stopp.  Markera 
takten  m.  knogarna  i  golvet. 

'Hastig  växl.  mellan  spetsframbåggrenst.  o.  sträckbåggrenst.  pä 
ledarens  räkn. 

Famnskidst.  (—  fotterna  parallella,  omkring  en  fotbredd  fr.  var¬ 
andra)  armslagn.  bakåt  m.  en  eftertänjn.  åtföljd  av  djup  knäböjn. 
o.  en  eftergungn.  under  armföring  framåt  utan  att  hälarna  lyftas 
fr.  golvet.  I  följd  t.  stopp  (1 — 4). 

Nigfyrfota  enkel  benföring  bakåt  o.  tänjn.  (pressn.  nedåt).  Om¬ 
byte  av  ben  m.  ett  hopp. 

Framlutande  armböjn.  o.  sträckn.  (det  senare  hastigt).  I  följd  t. 
stopp. 

Framligg.  ryggböjn.  bakåt  m.  armlyftn.  framåt  o.  benlyftn.  Ryt¬ 
miskt. 

Skuldernackligg.  cykling. 

Ryggligg.  ryggböjn.  framåt-nedåt  m.  fattn.  om  smalbenen,  åter¬ 
gång  m.  benlyftn.  uppåt  tills  fotterna  nå  golvet  ovan  huvudet. 
Pä  ledarens  räkn. 

St.  svikthopp  på  stället  m.  slapp  muskulatur. 

Grenst.  m.  händerna  på  ryggen.  Huvudböjn.  framåt  o.  bakåt  m. 
indragen  haka. 

Framförböjgrenst.  sidvridn.  fr.  sida  t.  sida.  Se  till  att  höfterna 
hållas  stilla. 

Höftfästgrenst.  sidböjn.  fr.  sida  t.  sida  m.  2  eftertänjn.  Ena  armen 
pendlar  löst  över  huvudet.  I  följd  t.  stopp. 

Höftfästst.  svikthopp  m.  enkel  knäuppdragn.  o.  benspark  utåt. 
Språngmarsch.  Under  språngmarschen  utföres  periodvis  hög  ben¬ 
föring  bakåt-uppåt,  så  att  fotterna  slå  emot  sätet. 

Sidmothögst.  benpendling  framåt-bakåt.  Stadig  fattn.  m.  ena  han¬ 
den  i  ribbstolen,  den  stödjande  foten  på  bänk.  Möt  pendlingen  m. 
överlivet. 

Sittande  i  häcklöparställn.  Ryggböjn.  framåt-nedåt  o.  tänjn. 
Framlutande  handsammanslagn. 

Ryggligg.  m.  handfattn.  i  nedersta  ribban.  Benföring  i  cirkel. 
Högtmotst.  på  nedersta  ribban.  Svikthopp  ner  på  golvet  o.  upp 
igen. 

Ryggligg.  m.  ena  benet  lyftat  rätt  upp.  Hastiga  växlingar  utan  att 
röra  vid  golvet  m.  undre  benet. 

Höftfäst-tvärsitt.  på  bänk  m.  stöd  för  fotterna.  Ryggfälln.  bakåt  tills 
kroppen  blir  rak  o.  därefter  fr.  denna  utgångsställn.  hastiga  vridn. 
fr.  sida  t.  sida. 

Högtst.  på  ribbstol  (tredje  ribban)  m.  fattn.  i  höjd  m.  höfterna. 
Fall  utåt  på  raka  armar  o.  raka  ben.  Tänjn.  Då  o.  då  en  knäböjn. 
Språngmarsch. 

Dusch  eller  avrivning  m.  våt  handduk. 
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II. 


1.  Språngmarsch,  avslutad  m.  marsch  på  stället  m.  hög  knäuppdragm 

2. *  Grenst.  m.  armarna  i  kors  framför  magen.  Armslagn.  snett  uppåt- 

bakåt  under  hög  ryggböjn.  bakåt  o.  hävn.  på  tå.  Låt  armarna 
pendla  löst. 

3. *  Sträckgrenst.  m.  hopknäppta  händer  o.  handflatorna  mot  taket. 

Bålrulln.  m.  ”sving”  framåt-nedåt  —  ett  varv  åt  vänster,  därefter 
ett  åt  höger  o.  s.  v. 
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4. *  Halvsträckhalvdragframfällgrenst.  armskifte  i  följd  t.  stopp. 

5 . *  Framförböjgrenhelsitt.  sidvridn.  fr.  sida  t.  sida  m.  enkel  armslagn. 

utåt  (1 — 4),  därefter  samma  sak  i  samband  m.  ryggböjn.  framåt- 
nedåt  växelvis  över  vänster  o.  höger  ben  (5—8). 

6. *  Skuldernackligg.  eykling.  Omväxlande  stora,  långsamma  tag  o.  smä, 

snabba. 

7. *  Käckhelsitt.  växel  benlyftn.  I  följd  t.  stopp. 

8. *  Framförböjst.  svikthopp  på  stället  under  sidvridn.  fr.  sida  t.  sida 

o.  enkel  armföring  utåt  samt  höftvridn.  åt  motsatt  håll. 

9. *  Framfällgrenst.  armslagn.  framåt-uppåt  m.  2  eftertänjn.  (1 — 3) 

åtföljt  av  ryggböjn.  framåt- nedåt  m.  2  eftertänjn.  (4 — 6).  Ar¬ 
marna  föras  härvid  mellan  benen  under  strävan  att  nå  golvet  så 
långt  bakom  fotterna  s.  möjligt. 

10. *  Framligg.  ryggböjn.  bakåt  samt  fattn.  om  fotterna.  Tänjn.  bakåt 

under  strävan  att  nå  huvudet  m.  fotterna. 

11.  Framlutande  växl.  t.  framlutande  m.  endast  fingertopparna  stöd¬ 
jande  mot  golvet,  återgång.  På  ledarens  räkn. 

12. *  St.  svikthopp  m.  enkel  knäuppdragn.  o.  armpendling  framåt  o. 

bakåt. 

13.  Språngmarsch  över  låga  o.  högre  hinder. 

14. *  Tvärsitt.  på  bom  i  höfthöjd  m.  stöd  för  fotterna  (kamrat).  Djup 

ryggböjn.  bakåt  under  armföring  framåt-uppåt  samt  återgång  — 
6 — 8  gånger. 

15.  Högf  ramlutande  (vid  ribbstol)  marsch  o.  språngmarsch  på  stället 
m.  hög  knäuppdragn. 

16. *  Sträckvågframfällgrenst.,  3  tänjn.  (1 — 3),  nedåtböjn.  m.  händer¬ 

na  i  golvet,  2  eftertänjn.  (4 — 6).  I  följd  t.  stopp. 

17.  Balansgång  framåt  på  smala  sidan  av  bom  i  höfthöjd. 

18. *  Under  gång  framåt  —  enskilt  —  kraftig  benspark  framåt-uppåt 

på  vart  tredje  steg  (=  ”Sparka  nyckel”). 

19. *  ”Köra  skottkärra”  —  två  o.  två. 

20.  Fri  brottning  —  två  o.  två  —  under  en  minut. 

21. *  Mothögtst.  (stadig  fattn.  om  en  ribba  i  brösthöjd).  Enkel  ben¬ 

pendling  utåt.  Låt  benet  pendla  löst  tillbaka  framför  det  andra 
benet. 

22. *  Högframlutande  enkel  knäf öring  framåt  m.  böjt  knä  under  lätt 

ryggböjn.  bakåt.  Sträva  framåt  m,  höfterna. 

23. *  iSpännhäng.  benf öring  i  cirkel,  utåt-uppåt-utåt-nedåt.  Varannan 

gång  i  vänster-  o.  varannan  gång  i  högervarv. 

24.  Språngmarsch. 

Dusch  eller  avrivning  m.  våt  handduk. 
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SKIDGYMNASTIK 

T  den  frivilliga  gymnastikens  övningar  kan  det  *  vara  lämpligt  att, 
4  å  5  veckor  innan  den  ”verkliga”  skidsäsongen  börjar,  inlägga  även 
några  skidgymnastiska  rörelser.  Dessa  hava  till  uppgift  att  direkt  öva 
och  stärka  de  muskler  och  leder,  som  under  skidåkningen  speciellt  komma 
att  tagas  i  anspråk.  De  äro  i  detta  avseende  ett  utomordentligt  gott 
medel  för  våra  skidåkare  att  tillgripa  —  såväl  för  att  förbereda  slät¬ 
löpning  som  utförsåkning  (slalom  och  störtlopp).  De  hava  dessutom  det 
goda  med  sig,  att  man  slipper  den  träningsvärk,  som  annars  ständigt 
brukar  åtfölja  de  första  skidturerna. 

Det  torde  dock  knappast  vara  lämpligt  att  anslå  hela  gymnastik¬ 
timmen  till  enbart  skidgymnastiska  rörelser.  Dels  skulle  detta  bli  en¬ 
formigt  och  dels  alldeles  för  påkostande  för  benen.  I  den  vanliga  mo- 
tionsgymnastiken  finnas  ju  stora  mängder  av  rörelser,  vilka  på  ett  ut¬ 
märkt  sätt  komplettera  de  speciellt  ”skidbetonade”  övningarna.  Särskilt 
rekommenderas  flitig  övning  i  framlutande  armböjn.  o.  sträckn. 

Nedan  upptagna  rörelser  äro  icke  uppsatta  i  någon  särskild  följd- 
ordning.  Vederbörande  ledare  bör  själv  välja  ut  de  rörelser  han  tycker 
om  och  sedan  lägga  in  dem  på  lämplig  plats  i  dagövningen. 

Begreppsförklaring. 

*  Skidstående 

Fotterna  parallella  m.  omkr.  en  halv  fotlängds  avstånd  i  sidled, 
något  böjda  ben,  överlivet  en  aning  framåtlutat,  slappt  hängande 
armar. 

Skidgrenstående 

Avståndet  i  sidled  mellan  fotterna  omkring  2  fotlängder.  I  övrigt 
lika  skidstående. 

Skidbredgrenstående 

Avståndet  mellan  fotterna  minst  3  fotlängder.  I  övrigt  lika  skid- 
grenst. 

*Skidgångstående 

Ena  foten  en  fotlängd  framför  den  andra  och  kroppstyngden  lika 
fördelad  på  båda  fotterna.  I  övrigt  lika  skidstående. 
*Skidutfallstående 

Ena  foten  minst  3  fotlängder  framför  den  andra.  Kroppstyngden 
huvudsakligen  på  främre  benet,  båda  benen  böjda.  I  övrigt  lika 
skidstående. 

"Plogstående 

Fotterna  i  höjd  med  varandra  och  på  3  fotlängders  avstånd  i  sidled, 
tårna  riktade  inåt  (ungefär  45  grader).  Överkroppen  något  fram¬ 
åtlutad,  knäna  något  böjda  och  slappt  hängande  armar. 
*Halvplogstående 

Från  skidstående  intages  halvplogstående  genom  att  kroppstyngden 
helt  överföres  på  ena  benet,  vilket  böjes.  Kroppen  vrides  i  riktning 
från  detta  ben.  Det  andra  benet  föres  med  sträckt  knäled  framåt- 
utåt  till  samma  ställn.,  som  det  har  i  plogstående. 
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övningar.1) 

1. *  Skidstående  djupa  knäböjn.  Först  5  böjn.  m.  hälarna  hela  tiden 

kvar  i  golvet  (se  fig.  1  a),  därefter  5  m.  hällyftn.  (se  fig.  1  b) 
o.  slutligen  5  böjn.  m.  hälarna  kvar  i  golvet  o.  en  eftergungn.  i 
ställn.  m.  böjda  ben.  —  Obs. !  Försök  att  sjunka  rakt  ned,  varvid 
armarna  föras  något  framåt  för  jämviktens  skull. 

2. *  Sträck-skidstående  armsvängn.  framåt-nedåt-bakåt  (liknande  ”stak- 

ningsrörelsen”)  i  förening  m.  ryggböjn.  framåt-nedåt,  varannan 
gång  m.  raka  ben  (se  fig.  2  a)  och  varannan  gång  m.  knäböjn. 
så  långt  det  går  (se  fig.  2  b).  Återgång  t.  utångsställn.  på  enklaste 
o.  snabbaste  sätt.  —  Obs.!  Kraftigt  o.  m.  god  fart,  så  småningom 
i  allt  snabbare  takt. 


1 )  Anm.  Då  samtliga  dessa  övningar  äro  synnerligen  påfrestande  för 
benen,  kan  det  vara  lämpligt,  att  omedelbart  efter  varje  övning  taga 
svikthopp  m.  slapp  muskulatur. 
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3.  Skidbredgrenstående  enkel  knäböjn.  o.  2  eftergungn.  Obs.!  Försök 
få  sätet  ner  mot  hälen.  Överlivet  rakt. 

4. *  Skidgångstående  djupa  knäböjn.  Övas  m.  såväl  vänster  som  höger 

fot  främst  samt  i  likhet  m.  rörelse  n:r  1  i  3  serier,  en  m.  hälarna 
i  golvet,  en  m.  hällyftn.  o.  en  m.  hälarna  i  golvet  o.  en  eftergungn. 
(Jmfr  fig,  4  a  o.  b). 

5.  Skidbredgrenstående  djupa  knäböjn.  m.  2  eftergungn.  Försök  att 
”sitta  ner”  så  djupt  som  möjligt. 

6.  Skidstående  övergång  t.  halvplogstående.  I  denna  ställn.  rytmiska 
gungn.  Vänster  o.  höger  ben  (Jmfr  fig.  för  dessa  ställn.) 

7. *  Plogstående  ryggböjn.  nedåt  o.  2  eftergungn.  markerade  genom 

slag  m.  knogarna  mot  golvet  (raka  ben),  uppresn.  o.  knäböjn.,  en 
eftergungn. ;  armarna  föras  framåt. 

8.  Skidstående  svikthopp  t.  skidgrenstående  o.  åter  m.  en  eftergungn.. 
i  vardera  ställn.  Obs. !  Relativt  långsam  rytm,  nedhopp  på  hela 
foten  samtidigt  men  trots  detta  mjukt  o.  smidigt.  Armarna  med¬ 
verka  genom  mjuka  pendlingar. 

■9.*  Skidstående  hopp  m.  knäuppryckn.  så  högt  det  går.  Föregånget  av 
en  djup  knäböjn.  göres  ett  hopp  rakt  upp  m.  kraftig  o.  hastig  knä- 
uppdragn.,  så  att  knäna  slå  emot  bröstet.  Så  snabbt  som  möjligt 
sträckas  så  benen  igen,  så  att  man  hinner  sträcka  ut  dem  innan 
man  ”tar  mark”.  Obs.!  Mjuk  knäböjn.  före  o.  efter. 

10.  Skidutfallstående  3  gungn.  (i  riktn.  rakt  upp  o.  ned)  så  att  bakre 
knäet  nästan  nuddar  golvet,  därefter  sträckas  båda  benen  full¬ 
ständigt  o.  i  denna  ställn.  göres  en  vilopaus.  (Led  rytmen:  ”Ett 
Två!  Tre!  —  Vila!”). 

11.  Skidutfallst.  .3  gungn.,  därefter  helomvändn.  t.  samma  utgångs- 
ställn.  m.  andra  foten  främst  o.  3  gungn.  Obs. !  Kontrollera  i  ställn.. 
att  främre  knäet  är  rakt  över  foten,  att  kroppen  är  någorlunda 
rak  samt  att  bakre  knäet  är  nära  golvet. 

12.  Skidgrenstående  sätesföring  fr.  sida  t.  sida.  (”Pallsittning”).  Sam¬ 
tidigt  m.  en  sidvridn.  åt  vänster  böjes  höger  och  sträckes  vänster 
knä.  Kroppstyngden  överföres  så  gott  som  helt  o.  hållet  på  höger 
ben  (det  böjda  benet).  Rörelsen  ser  ut  som  om  man  hade  tänkt 
sätta  sig  på  en  pall,  som  står  vid  sidan  om  en.  (Försök  att  tänka 
Er  pallen  så  låg  som  möjligt!).  I  ställn.  utföras  några  gungn.. 
Snabba  växlingar  fr.  sida  t.  sida  m.  fullständig  uppresn.  till  ut- 
gångsställn.  mellan  varje  växling. 

13. *  Skidst.  enkel  bensvängn.  framåt-uppåt,  så  högt  det  går,  o.  nedåt- 

bakåt. 

14. *  Skidstående  på  bänk  —  enkel  knäböjn.  så  djupt  det  går  o.  2  efter¬ 

gungn.,  uppresn.  o.  ett  moments  vila.  Ev.  kan  rörelsen  utföras  m. 
handfattn.  i  en  ribbstol  (=  ”skjuta  hare”). 
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Kap.  III. 


FÄRDIGHETSÖVNINGAR  PA  MATTA 


Mattan  har  länge  varit  ett  i  svensk  frivillig  gymnastik  misskänt 
redskap.  Dess  användning  har  oftast  inskränkts  till  hoppen,  där  den  fått 
tjäna  som  mjukt  underlag  för  nedsprången.  För  gymnastikföreningar, 
som.  ej  hava  råd  att  skaffa  sig  en  alltför  dyrbar  redskapsutrustning 
och  även  för  många  andra,  kan  emellertid  en  matta  utnyttjas  till  en 
stor  mängd  trevliga  och  omväxlande  övningar.  Då  det  alltid  i  dessa 
övningar  på  matta  kommer  in  en  stor  portion  av  prestation  med  fordran 
på  kraft  och  smidighet,  utgöra  de  ett  mycket  lockande  inslag  i  gym¬ 
nastikprogrammet  .  De  böra  lämpligen  organiseras  som  fria  övningar 
samtidigt  med  häv-  och  balansrörelser.  Då  mattrörelserna  på  detta  vis 
inlärts,  lämpa  sig  ett  flertal  av  dem  mycket  väl  som  rörelser  i  ett  upp- 
visningsprogram.  Av  vikt  är  dock,  att  icke  för  tidigt  taga  med  alltför 
svåra  rörelser  i  ett  uppvisningsprogram. 

Det  är  en  föråldrad  uppfattning  att  betrakta  mottagaren  endast 
som  en  säkerhetsvakt,  som  står  på  sin  plats,  ifall  ”något”  skulle  hända. 
En  mottagares  uppgift  är  betydligt  större.  Han  skall  inte  bara  ”passa” 
kamraten,  som  just  övar,  utan  han  ska  kunna  tala  om  för  denne,  vad 
han  gör  för  fel  och  hur  han  bör  bära  sig  åt  för  att  rätta  till  felet. 
Vidare  skall  han  vid  de  allra  flesta  ”mattrörelsers:”  inlärande  aktivt 
deltaga  som  stöd  och  ”hjälpare”.  Ett  flertal  —  ja,  de  allra  flesta  — 
mattrörelsers  inlärande  bygger  just  på  hjälparens  (eller  hjälparnas) 
aktiva  bistånd.  På  detta  sätt  få  båda  parterna  övning  —  den,  som  övar 
rörelsen,  lika  väl  som  hjälparen,  vilken  tvingas  noga  följa  med  i  rö¬ 
relseförloppet. 

Det  är  häpnadsväckande,  hur  lätt  det  är  att  lära  sig  dessa  öv¬ 
ningar  på  matta,  om  man  bara  iakttager  en  förnuftig  stegringsföljd 
rörelserna  emellan  och  känner  till  tekniken  för  inlärandet.  En  huvud¬ 
regel  är  emellertid  här:  ”Först  lätta  övningar!”  Inte  förrän  dessa  säkert 
behärskas,  får  man  gå  till  de  svårare! 

I  det  följande  komma  endast  några  huvudtyper  av  övningar  på 
matta  att  beskrivas.  Det  torde  emellertid  ej  bereda  en  initiativrik  och 
intresserad  gymnastikledare  några  större  svårigheter,  att  med  dessa 
övningar  som  grundval  bygga  vidare,  dels  genom  nya  rörelsetyper,  och 
dels  genom  nya  kombinationer  av  här  upptagna  rörelser. 

Grundläggande  rörelser  för  färdighetsövningarna  på  matta  äro 
kullerbytta  —  framlänges  såväl  s.  baklänges  —  samt  de  handstående 
o.  huvudstående  ställningarna.  (Huvudstående  =  handstående,  men  även 
huvudet  stödjande  mot  golvet).  Dessa  böra  därför  flitigt  övas. 


:c. 

1.*  Kullerbytta  framlänges  i  följd.  Utgångsställn.  nigfyrfota.  Det  gäl¬ 
ler,  att  om  möjligt  komma  direkt  upp  i  nigfyrfota  igen  efter  kul¬ 
lerbyttan,  varefter  nästa  omedelbart  påbörjas. 
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2.  Kullerbytta  baklänges  i  följd.  Utföres  på  liknande  sätt  s.  rörelse 
n:r  1.  Här  måste  dock  armarna  hjälpa  till  den  sista  biten,  för 
att  man  ska  komma  in  i  ställn. 

3. *  Spetsframbåggrenst.  m.  fattn.  om  vristerna.  Fali  framåt  (pä 

skuldrorna)  o.  kullerbytta  t.  korssitt.  o.  direkt  uppresn.  t.  stående. 
Efter  någon  övning  övas  kullerbyttan  m.  direkt  uppgång  t.  spets¬ 
frambåggrenst.  Det  gäller  då  att  få  god  fart  för  att  lyckas  komma 
upp.  Obs. !  Ryggen  måste  rundas  s.  ett  klot,  för  att  man  ska 
kunna  få  riktig  fart  på  rullningen. 

4. *  ”Slå  kägla”  —  lekform  av  rörelse  n:r  3.  Gymnasterna  stå  upp¬ 

ställda  bakom  varandra  på  ett  led  o.  med  drygt  2  meters  avstånd 
mellan  varandra.  Samtliga  intaga  spetsframbåggrenst.  Den  siste 
i  raden  gör  en  kullerbytta  framåt  enl.  rörelse  n:r  3  o.  stannar  i 
korssitt.  Samtidigt  s.  han  kommer  upp  i  korssitt.  stöter  han  m. 
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båda  händerna  till  nästa  man,  s.  därigenom  får  fart  till  sin  kul¬ 
lerbytta.  Så  går  det  hela  ledet  utefter  tills  samtliga  sitta  i 
korssitt. 

5. *  Frambåghelsitt.  kullerbytta  bakåt  t.  framlutande.  Rörelsen  börjar 

m.  en  hastig  nedåtböjn.,  varpå  man  direkt,  för  att  få  hård  fart, 
gör  en  kullerbytta  bakåt  m.  raka  ben.  Svårigheten  är  nu  att  pla¬ 
cera  händerna  så  nära  under  axlarna  s.  möjligt.  Ev.  kan  man  sätta 
händerna  knutna  i  mattan.  Man  skall  sträva  efter  att  ”falla”  ned 
i  den  framlutande  ställn.  m.  alldeles  rak  kropp. 

6. *  Frambåghelsitt.  kullerbytta  bakåt  t.  handst.  Utföres  på  samma  sätt 

s.  rörelse  n:r  5,  men  fordrar  ännu  hårdare  fart.  Det  är  lättare 
komma  upp  i  en  stadig  handst.  ställn.,  om  man  inte  sätter  händerna 
omedelbart  under  axlarna  utan  en  dryg  bit  bakom.  Vid  inlärandet 
begagnar  man  2  medhjälpare  —  en  på  vardera  sidan.  Dessa  ha 
till  uppgift  att  ”nappa”  tag  i  fotterna  på  den  s.  övar  och  så  ”dra’ 
honom  in  i  handst.”  På  detta  vis  får  han  gå  upp  o.  ned  10  å  12 
gånger  i  ett  kör.  Nedgången  fr.  handst.  gör  han  m.  hjälparnas 
bistånd  o.  f.  ö.  i  enlighet  m.  rörelse  n:r  10. 

7.  Frambåghelsitt.  kullerbytta  bakåt  t.  valvst.  Utföres  s.  rörelse  n:r 
6,  men  så  att  man  endast  hastigt  passerar  handst.  (m.  övervikt 
åt  ryggsidan)  o.  så  ”faller”  ned  i  valvst.  (Jmfr  f.  ö.  rörelse  n:r  22). 

8.  Kombinationer  av  rörelserna  1 — 7  låta  sig  naturligtvis  göra.  Så 
kan  man  t.  ex.  inleda  genom  spetsframbåggrenst.  fall  framåt  o. 
kullerbytta  t.  helsitt.,  varefter  man  direkt  gör  bakkullerbytta  t. 
framlutande,  handst.  eller  valvst.  (resp.  rörelse  n:r  5,  6  och  7). 

9. *  Skuldernackligg.  uppgång  t.  handst.  m.  en  knyck.  I  utgångsställn. 

tager  man  fart  genom  att  föra  benen  något  närmare  kroppen  samt 
sedan  ”fjädra”  ifrån  så  kraftigt  man  kan.  Samtidigt  sträcker  man 
armarna.  I  början  2  medhjälpare  s.  vid  rörelse  n:r  6. 

10. *  Huvudst.  nedrulln.  t.  korssitt.  Från  huvudst.  låter  man  kroppen 

falla  åt  ryggsidan  men  låter  samtidigt  benen  liksom  ”släpa”  efter 
(vinkla  i  höftleden).  Ryggen  kullras  s.  vid  en  vanlig  kullerbytta, 
så  att  nedgången  t.  korssitt.  sker  mjukt  o.  utan  duns. 

11. *  Handst.  övergång  t.  huvudst.  Fordrar  absolut  säkerhet  i  den 

handst.  ställningen.  I  handstående  böjas  armarna  ända  tills  pan¬ 
nan  kommer  i  mattan. 

12. *  Huvudst.  övergång  t.  handst.  Mycket  kraftig  övning.  I  början  kan 

man  ha  händerna  i  golvet  o.  huvudet  på  mattan,  då  man  inte  be¬ 
höver  ”pressa”  så  högt.  Vid  både  rörelse  11  o.  12  böra  medhjäl¬ 
pare  användas  i  början.  De  fatta  då  i  vristerna. 

13.  Handst.  övergång  t.  huvudst.  följt  av  nedrulln.  t,  korssitt.  En 
trevlig  kombination  av  rörelserna  11  o.  10. 

14.  Handst.  direkt  nedrulln.  t.  korssitt.  Från  handst.  göres  en  armböjn, 
rel.  hastigt,  skuldrorna  placeras  i  mattan  o.  nedrulln.  fullföljes. 

15.  Kombinationer  av  rörelserna  1 — 14  kunna  åstadkommas  i  mängd. 
Exempelvis:  Frambåghelsitt.  kullerbytta  bakåt  t.  handst.  - —  handst. 
övergång  t.  huvudst.  samt  därifrån  åter  upp  t.  handst.  o.  slutligen 
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16. 

17. 

18. 


19. 


20. 


21.* 

22. 

23. 


24. 


25. 


26. 


27.* 


28. 


nedrulln.  t.  korssitt.  Denna  kombination  är  mycket  svår  o.  fordrar 
2  hjälpare  i  början. 

Framlutande  mellanhopp  t.  ryggligg.  (Se  W :  III,  12). 

Framlutande  ytterhopp  t.  ryggligg.  Utföres  s.  rörelse  n:r  16  m. 
undantag  av  att  fotterna  nu  föras  utanför  händerna.  Benen  raka. 

Frambåghelsitt.  kullerbytta  bakåt  t.  framlutande,  följt  av  fram¬ 
lutande  mellan-  (eller  ytter-)  hopp  t.  ryggligg.  En  rolig  övning, 
s.  kan  utföras  ett  flertal  gånger  i  tät  följd.  Ytterligare  trevliga 
kombinationer  m.  föregående  övningar  naturligtvis  möjliga. 

Stående  ryggböjn.  bakåt  tills  händerna  nå  golvet.  (=  Valvst.) 
Inläres  lämpligen  vid  ribbstol,  där  man  m.  händerna  promenerar 
nedåt  en  ribba  i  taget.  När  man  sedan  övergår  till  att  öva 
den  på  matta,  bör  man  ha  2  hjälpare,  vilka  fatta  i  varandras 
händer  bakom  den  övandes  rygg,  beredda  att  taga  honom,  om  han 
skulle  ”komma  för  fort”. 

Valvst.  uppresn.  framåt  t.  stående.  Genom  en  kraftig  påskjutn. 
m.  armarna  för  man  kroppen  allt  mer  över  fotterna,  tills  det  blir 
möjligt  att  resa  sig. 

Huvudst.  fall  t.  valvst.  I  huvudst.  låter  man  kroppen  falla  över 
åt  ryggsidan,  så  att  man  hamnar  i  valvst.  Kan  lämpligen  avslutas 
m.  uppgång  enl.  rörelse  n:r  20  eller  23. 

Handst.  fall  t.  valvst.  Utföres  s.  rörelse  n:r  21. 

Valvst.  m.  huvudet  stött  mot  mattan  .(=  brygga)  uppgång  t. 
huvudst.  o.  stående.  Vid  inlärandet  bör  man  placera  fotterna  i 
högre  läge  än  huvudet  o.  händerna,  då  det  blir  lättare  att  ”sparka 
upp”.  Går  det  att  m.  händerna  få  ett  stadigt  tag  i  mattan,  är  det 
även  ett  bra  stöd.  Använd  hjälpare! 

Valvst.  uppgång  t.  handst.  o.  stående.  En  övning  s.  fordrar  stor 
mjukhet  o.  smidighet  i  ryggen.  Inläres  lämpligen  mot  ribbstol,  s. 
figuren  angiver.  Här  bör  man  dock  ha  hjälpare  till  hands  för  att 
hugga  i,  om  man  ej  lyckas  ”sparka  upp”.  Då  man  försöker  sparka 
upp  fr.  golvet,  bör  man  i  början  ha  fotterna  högre  än  händerna 
för  att  underlätta. 

Antalet  möjliga  kombinationer  jmellan  hittills  upptagna  rörelser 
blir  mycket  stort.  Som  ett  exempel  må  följande  nämnas:  Handst. 
nedrulln.  t.  helsitt.  (Jmfr  rörelse  n:r  14)  o.  därifrån  kullerbytta 
bakåt  t.  valvst.  (Jmfr  rörelse  n:r  7),  varifrån  göres  uppgång  t. 
handst.  (Jmfr  rörelse  n:r  24),  övergång  t.  huvudst.  nedrulln.  t. 
korssitt.  o.  uppresn.  t.  stående.  (Jmfr  rörelse  n:r  13). 

Grenst.  (senare  stående,  vilket  är  svårare)  fall  bakåt  t.  helsitt. 
Samtidigt  s.  man  faller  bakåt,  fäller  man  överkroppen  framåt, 
varigenom  man  lindrar  stöten  mot  mattan.  Rörelsen  kan  sedan 
fortsättas  m.  en  kullerbytta  bakåt  t.  handst.  eller  liknande. 


”Tank”.  Rolig  lekform  av  kullerbytta.  Övas  såväl  framåt  s.  bakåt. 
Det  senare  betydligt  svårare.  Fig.  27  visar  ”tank  framåt”. 


”sväva”  i 


”Stor  tank”.  Mycket  svår,  då  ju  en  gymnast  måste 
luften  i  ett  moment  av  rörelsen.  Rolig  utföra  när  den  ”håller  ihop 
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29. *  ”Viktoriaknycken”.  Från  den  huvudst.  ställn.  (i  början  intagen  å 

lågplint.  ställd  på  längden  m.  stadig  handfattn.  om  kanten)  bringas 
kroppen  i  fall  åt  ryggsidan.  Samtidigt  vinklas  emellertid  benen  ned 
(=  benen  ”släpa”).  Då  ryggen  kommit  i  omkring  45  graders  vinkel 
till  golvet,  äro  benen  i  rät  vinkel  t.  kroppen  (se  den  vita  ”myran” 
å  figuren).  Ungefär  i  detta  läge  börja  emellertid  benen  en  snabb, 
sugande  o.  snärtig  svängn.  uppåt-bakåt.  Armarna  skjuta  kraftigt 
ifrån,  o.  m.  en  knyck  —  ett  litet  hopp  —  hamnar  man  på  fotterna. 
Svårigheten  i  denna  rörelse  ligger  i  att  låta  kroppen  falla  tillräck¬ 
ligt  långt,  innan  man  sätter  igång  bensnärten.  Vid  inlärandet  2 
hjälpare,  av  vilka  den  ene  ”bättrar  på”  bensnärten  genom  att  med 
fattning  strax  ovan  knäet  på  den  övande  pressa  nedåt-framåt. 
Den  andre  hjälparen  hjälper  honom  komma  upp  i  stående  genom 
att  stödja  honom  under  skuldrorna.  Då  Viktoriaknycken  i  huvudst. 
säkert  behärskas,  övergår  man  till  densamma  i  handst.  Den  är 
där  betydligt  svårare,  men  tekniken,  är  samma  s.  ovan  angivits. 

30. *  ”Brödknycken”.  Utgångsställn.  skuldernackligg.  m.  händerna  an¬ 

tingen  s.  bilden  visar  mot  låren,  eller  mot  golvet  under  skuldrorna 
(s.  utgångsställn.  för  rörelse  n:r  9)  eller  slutligen  armarna  i 
sträckställn.  o.  händerna  vilande  mot  golvet.  Tekniken  i  stort 
samma  s.  vid  Viktoriaknycken.  Vid  inlärandet  användas  2  hjälpare, 
vilka  stå  bredvid  den  liggande  —  en  på  vardera  sidan.  De  fatta 
vardera  en  av  hans  händer.  Då  han  gör  sin  bensnärt,  hjälpa  de 
till  att  rycka  upp  honom  på  fötter. 

31.  Handst.  nedrulln.  t.  skuldernackligg.  omedelbart  följt  av  brödknyc¬ 
ken.  Svår  övning,  men  trevlig  s.  avslutn.  på  en  serie  olika  rörelser 
på  mattan.  För  att  denna  övning  verkligen  skall  ”löpa  lätt”  måste 
man  få  känsla  för  rytmen  i  densamma.  Från  den  handst.  ställn. 
rullar  man  ned  i  skuldernackligg.,  där  man  liksom  gungar  till  ett 
moment  för  att  sedan  fullborda  knycken.  Här  gäller  det  att  sätta 
igång  snärten  i  exakt  rätt  moment. 

32.  Valvst.  uppgång  t.  handst.  (Jmfr  rörelse  n:r  24)  följt  av  nedrulln. 
o.  knyck  enligt  rörelse  n:r  31.  Relativt  lätt  om  man  säkert  be¬ 
härskar  de  enskilda  rörelser  som  ingå. 

33.  Stående  fall  bakåt  (Jmfr  rörelse  n:r  26)  o.  rulln.  bakåt,  kuller¬ 
bytta  t.  f ramlutande,  uppgång  t.  huvudst.  o.  viktoriaknyck  t.  stå¬ 
ende. 

34.  Viktoriaknyck  i  följd  under  förflyttn.  framåt.  Omedelbart  efter 
nedslaget  fr.  en  knyck,  böjer  man  sig  framåt  nedåt  o.  sätter  i 
händerna  i  golvet,  stöter  ifrån  m.  benen  o.  går  upp  t.  nästa.  Det 
är  nu  icke  nödvändigt  att  först  gå  upp  i  en  rak  huvudst.  ställn., 
utan  man  går  direkt  o.  relativt  hastigt  över  m,  sätet  först  — 
benen  släpande  efter  från  början.  Sträva  efter  att  få  ljudlösa 
nedhopp,  då  knycken  göres  på  golvet.  Den  gör  då  ett  trevligt  in¬ 
tryck  av  mjuk  smidighet  o.  god  kroppsbehärskning. 

35.  ”Provet”.  S.  ett  gott  bevis  på  att  man  behärskar  tekniken  i  ovan 
angivna  rörelser,  kan  ett  fullgott  utförande  av  följande  kombina¬ 
tion  tjäna:  Handst.  nedgång  t.  huvudst.  o.  åter  t.  handst.  • —  vik- 
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toriaknyck  fr.  handst.  t.  stående,  direkt  följt  av  fall  bakåt  t.  skul- 
dernackligg.  m.  åtföljande  brödknyck. 

36. *  Skulderhandst.  överslag  på  kamrat  i  ryggligg.  Fr.  den  skulder- 

handst.  ställn.  sker  överslaget  genom  en  långsam  välvn.  över. 
Härvid  är  att  observera,  att  armarna  hela  tiden  skola  vara  full¬ 
ständigt  sträckta  i  armbågslederna.  Då  kroppen  kommit  i  ungefär 
45°  vinkel  mot  golvet  ger  ”undermannen”  en  kraftig  ”påskjutning” 
i  riktn.  uppåt-bakåt,  varigenom  han  underlättar  för  den  andre 
att  (komma  ned  på  fotterna.  Obs. !  Presisa  hela  tiden  huvudet 
bakåt  —  ”nacken  på  ryggen!” 

37. *  =  rörelse  n:r  36  men  m.  anlopp  o.  utförd  i  snabbt  tempo  (jmfr 

även  handvolt).  Bör  först  inövas  i  rel.  långsamt  tempo,  så  att 
undermannen  får  vana  o.  säkerhet  att  fatta  tag  i  övermannens 
skuldror. 
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38. *  Handvolt  m.  delad  sats.  Det  väsentligaste  vid  inlärandet  av  hand¬ 

volten  är  att  man,  efter  det  händerna  placerats  i  golvet,  kraftigt, 
nästan  överdrivet,  försöker  föra  fram  huvud  o.  bröst  (se  tredje 
”myran”  i  fig.  38).  Det  gäller  att  ”sno  runt”  så  snabbt  s.  möjligt. 
Vid  inlärandet  utföres  volten  på  kraftigt  böjda  armar  o.  m.  ”nac¬ 
ken  mot  ryggen”.  Då  kroppen  kommit  runt  o.  är  i  ungefär  45° 
vinkel  mot  golvet,  sträckas  armarna  kraftigt.  För  att  underlätta 
inlärandet  kan  man  i  början  göra  volten  över  en  lågplint,  bänk 
el.  dyl.  Härvid  bör  man  ha  ett  par  hjälpare,  sittande  gränsle  på 
bänken,  färdiga  att  ”lyfta”  lite’  grann,  så  man  slipper  slå  sig 
varje  gång. 

Ett  fullgott  utförande  skall  ske  med  sträckta  armar  o.  ned- 
hopp  direkt  i  stående  m.  lätt  fjädring  i  fot-  o.  knäleder. 

Volten  kan  stegras  genom  att  man  utför  den  utan  anlopp 
eller  m.  stöd  endast  för  en  hand  i  golvet,  eller  m.  händerna  på. 
varandra  eller  underarmarna  i  kors.  I  stället  för  att  göra  den 
över  lågplint,  kan  den  ju  utföras  över  kamrat  i  ligg.  eller  sitt.  ställn. 

39.  Handvolt  m.  samlad  sats.  Utföres  som  ”viktoriaknycken”  (se  rö¬ 
relse  n:r  29)  men  m.  anlopp.  Efter  det  att  händerna  placerats  i 
marken,  svänges  alltså  sätet  upp  m.  benen  ”släpande  efter”.  Då 
överkroppen  på  nerväg  kommit  i  ungefär  45°  lutning  mot  marken, 
igångsättes  bensnärten.  Denna  jämte  en  kraftig .  frånskjuts  av 
armarna  slunga  kroppen  runt  o.  upp  på  fötter. 

40. *  Flygande  handvolt.  En  utveckling  av  föreg.  rörelse.  Efter  ett 

snabbt  anlopp,  under  vars  senare  del  armarna  föras  till  sträck- 
ställn.  satsa  bägge  fotterna  i  golvet.  Kroppen  slungas  så  framåt- 
uppåt  —  en  dykrörelse.  Strax  efter  det  kroppen  passerat  det 
vertikala  läget  (huvudet  nedåt),  tangera  händerna  marken  o.  stöta 
ifrån  m.  raka  armar.  Denna  lätta  frånskjuts  ger  en  tillräcklig 
impuls,  för  att  man  ska  fortsätta  volten  o.  landa  på  fotterna.  Ju 
bättre  volten  behärskas,  desto  högre  kan  den  göras  o.  desto  lät¬ 
tare  blir  stöten  emot  golvet.  Obs.!  Hela  tiden  rak  kropp! 

Den  flygande  handvolten  kan  även  övas  som  s.  k.  lågt  över¬ 
slag.  Framför  en  lågplint,  ställd  på  tvären,  placeras  ett  hoppställ 
m.  linan  i  brösthöjd.  Handvolten  slås  nu  över  linan,  ned  på  plinten 
m.  nedhopp  på  bakom  placerad  matta. 

41. '*  Frivolt.  Efter  ett  fsnabbt  anlopp  satsa  båda  fotterna  i  golvet, 

varefter  kroppen  slungas  uppåt-framåt  (mera  uppåt  än  framåt). 
Genom  att  i  samband  m.  upphoppet  armbågarna  ryckas  kraftigt 
bakåt,  underlättas  rotationen,  o.  man  ”snurrar”  snabbare  i  luften. 
Kroppen  skall  under  luftfärden  rullas  ihop  så  mycket  s.  möjligt. 
Mot  slutet  av  volten  sträckas  benen  ut,  o.  man  hamnar  på  fotterna 
m.  mjuk  eftergift  i  fot-  o.  knäleder. 

Vid  inlärandet  är  det  lämpligt  att  öva  i  ”tremänningar”, 
varvid  två  gymnaster  stå  vända  emot  varandra  m.  handfattning 
(båda  m.  höger  hand).  Den  tredje  slår,  efter  ett  kort  anlopp,  en 
”kullerbytta  i  luften”  runt  hjälparnas  armar.  Härvid  fattar  han 
i  deras  armar  (dock  ej  m.  händerna)  och  stöder  mot  dessa  m. 


122 


sina  underarmar.  Han  skall  sträva  efter  att  för  var  gång  tynga 
allt  mindre  på  stödens  armar.  Stöden  i  sin  tur  kunna,  genom  att 
i  lämplig  tidpunkt  ”rycka  till”,  underlätta  voltens  inlärande.  Så 
småningom  behöver  han  ej  alls  stödja  emot  armarna,  utan  slår  sin 
frivolt  över  kamraternas  armar  utan  att  vidröra  dem.  (Se  fig.  41  a). 

42. *  Baklänges  handvolt  (även  kallad  flick-flack).  Svårigheten  är  att 

övervinna  motviljan  att  kasta  sig  bakåt.  Ett  bra  sätt  att  vänja  sig 
vid  denna  ovana  rörelse  är  att  låta  gymnasten  kasta  sig  bakåt  i 
armarna  på  kamraterna,  vilka  ordnats  på  två  led  m.  handfattn. 
(ungefär  s.  vid  ”hissning”).  Övas  detta  upprepade  gånger,  försvin¬ 
ner  obehaget  inför  rörelsen.  Vid  inövandet  måste  man  noga  se  till, 
att  man  icke  får  in  en  vridning  åt  endera  hållet.  Så  snart  en  sådan 
tendens  visar  sig,  måste  man  se  upp,  ty  den  är  oftast  mycket 
svår  att  få  bort.  Mottagarna  kunna  i  början  lämpligen  fatta  s. 
fig.  42  a  visar.  Senare  är  det  tillräckligt  att  en  hjälpare  står 
bredvid  o.  ”passar”. 

Då  baklänges  handvolt  säkert  behärskas,  kan  man  stegra 
svårigheten  genom  att  slå  flera  i  följd.  En  annan  rolig  kombina¬ 
tion  är  att  först  hjula  ett  tag  (se  rörelse  n:r  45)  o.  så  direkt  slå 
baklänges  handvolt. 

43. *  Baklänges  frivolt.  Inläres  bäst  fr.  lågplint.  Hjälparnas  fattning  o. 

placering  s.  i  föreg.  rörelse.  Ev.  kan  man  låta  hjälparna  de  allra 
första  gångerna  fatta  om  överarmarna  m.  ett  stadigt  grepp,  var¬ 
vid  den  övre  handen  fattar  framifrån  o.  den  undre  bakifrån.  Detta 
för  att  man  ska  kunna  behålla  taget  genom  hela  volten.  Denna 
fattning  hindrar  dock  den,  s.  skall  slå  frivolten,  att  fritt  bruka 
sina  armar. 

Det  är  vid  frivolten  av  vikt  att  göra  upphoppet  mera  uppåt 
än  bakåt.  Kroppen  skall  rullas  ihop  så  mycket  s.  möjligt. 

44. *  Nackhoppet.  Ett  trevligt,  enkelt  o.  absolut  ofarligt  hopp,  om  det 

inläres  riktigt.  Efter  ett  rel.  snabbt  anlopp  satsa  bägge  fotterna 
o.  kroppen  kastas  framåt-uppåt  i  en  dykrörelse  m.  framåtsträckta 
armar.  Lämpligen  sker  hoppet  över  en  plint,  ett  hopprep,  ribba 
el.  dyl.  Islaget  i  mattan  sker  precis  s.  om  det  skulle  ha  varit  ett 
huvudhopp  i  vatten.  Händerna  ”ta’  först  mark”,  sedan  nacken  o. 
skuldrorna,  genom  att  huvudet  kraftigt  böjes  framåt  (hakan  i 
bröstet).  Kroppen  rullar  så  runt  på  ryggen,  vilken  rundas,  så  att 
den  fungerar  s.  ett  hjul.  Utan  duns  eller  stöt  sker  hela  ”land¬ 
ningen”,  vilken  övergår  direkt  i  uppresning  på  fotterna. 

Vid  inövandet  börjar  man  m.  vanlig  kullerbytta,  så  kuller¬ 
bytta  m.  hopp  över  bänk.  Så  småningom  höjer  man  vartefter 
skickligheten  hos  gymnasterna  stiger.  Man  måste  härvid  följa  den 
sämstes  takt,  så  att  ingen  blir  efter  eller  skadar  sig. 

Nackhoppet  lämpar  sig  synnerligen  väl  för  strömmar.  Härvid 
bör  indelning  göras,  så  att  varannan  gymnast  hoppar  något  åt 
vänster  o.  varannan  något  åt  höger.  Om  vid  uppvisningar  publiken 
ser  hoppet  fr.  sidan  o.  strömmen  är  någorlunda  tät,  ger  hoppet  ett 
mycket  gott  intryck. 
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Eskilstuna"  ICast. 


45.*  Hjulning.  Ett  gott  belägg  för  att  hjulning  blivit  riktigt  utförd 
bar  man,  om  gymnastens  händer  o.  fötter  hela  tiden  placeras  ut¬ 
med  samma  räta  linje  (golvtilja  eller  uppdragen  linje).  Eh  stegring 
är  att  utföra  hjulningen  ”ultrarapid”  —  d.  v.  s.  mycket  långsamt. 
Tyngden  vilar  först  på  ena  armen,  överflyttas  så  långsamt  på  båda 
armarna  o.  så  till  den  andra  armen  o.  s.  v.  —  kroppen  kommer 
sålunda  att  långsamt  välva  över. 
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46.  Hjulning  på  en  arm.  2  gymnaster  vända  mot  varandra  m.  hand- 
fattning  (båda  höger  eller  båda  vänster  hand).  Den  ene  hjular  nu, 
under  det  den  andre  behåller  handfattningen  oj  därigenom  stöder. 
Hjulningen  kan  antingen  ske  över  stödjearmen  eller  åt  motsatt  håll. 

47.  Hjulning  på  en  arm  växelvis.  S.  föreg.  rörelse,  men  m.  den  änd¬ 
ringen,  att,  då  den  ene  gymnasten  kommer  ned  fr.  en  hjulning, 
den  andre  startar  en  ny.  Gymnasterna  komma  sålunda  att  hjula 
o.  stödja  varannan  gång. 

48. *  Dubbelhjulning.  2  gymnaster,  vända  emot  varandra,  taga  ”omvänt 

livtag”.  Genom  att  ömsevis  lyfta  upp  o.  svänga  kamraten  i  en 
båge  fr.  den  ena  sidan  t.  den  andra,  åstadkommes  s.  k.  dubbel¬ 
hjulning.  En  mycket  ansträngande  —  men  trevlig  rörelse. 

49. *  Överslag  fr.  ”Väga  salt”.  2  gymnaster  m.  ryggarna  emot  varandra. 

Den  ene  gymnasten  fattar  den  andres  handleder,  så  att  händerna 
bliva  fria,  varefter  han  långsamt  böjer  sig  framåt-nedåt,  tills  den 
andres  händer  nå  golvet.  Tack  vare  fattningen  kunna  de  nu  pla¬ 
ceras  i  golvet.  Inte  förrän  händerna  kommit  t.  golvet,  börjar  över¬ 
mannen  lyfta  benen  (sträckta).  Så  tippai  han  över  o.  kommer 
lugnt  o.  säkert  ner  på  fotterna.  Obs. !  Det  är  viktigt,  att  ej  ben- 
lyftn.  göres  för  tidigt. 

Då  rörelsen  behärskas,  ökas  farten,  så  att  rörelsen  t.  slut 
utföres  i  ett  enda  kraftigt  ryck,  varvid  övermannen  kommer  att 
flyga  i  en  båge.  Härtill  fordras  dock,  att  gymnasterna  äro  väl 
samövade.  (Se  sista  ”myran”  i  fig.  49). 

50. *  ”Eskilstunakastet”.  2  gymnaster  tätt  bakom  varandra,  vända  i 

samma  riktn.  Den  främre  fattar  den  bakres  handleder.  Föregånget 
av  en  förberedande  bakåtböjn.  gör  den  främre  gymnasten  en  hastig 
o.  kraftig  nedåtböjn.,  varigenom  han  drager  den  bakre  gymnasten 
Över  sig  o.  slungar  honom  i  en  båge  framåt-uppåt,  så  att  han 
hamnar  på  fotterna.  Fattningen  behålles  i  början  ända  tills  efter 
nedhoppet  för  att  förebygga  olyckstillbud. 

51. *  ”Tippa  säck”.  2  gymnaster  tätt  bakom  varandra,  vända  i  samma 

riktn.  Den  bakre  placerar  sitt  huvud  i  grenen  på  den  främre.  Den 
senare  lyfter  armarna  framåt-uppåt  samtidigt  s.  han  böjer  sig 
bakåt,  tills  han  ligger  utmed  den  andres  rygg.  Denne  börjar  dä 
(men  icke  tidigare)  resa  sig  (ev.  fattar  han  tag  i  kamratens 
vrister  s.  fig.  51,  andra  ”myran”,  visar).  När  övermannens  händer 
nått  golvet,  kan  han  tippa  över. 

Efter  någon  övn.  utföres  ”tippa  säck”  liksom  rörelse  n:r  49 
m.  kraftigt  ryck,  så  att  övermannen  flyger  i  en  båge.  (Sista  my¬ 
ran  fig.  51).  Viktigt  är  dock  alltid,  att  den,  s.  gör  volten,  inleder 
rörelsen  m.  en  armlyftn.  framåt-uppåt. 

52. *  Kast-överslag  på  kamrats  säte.  2  gymnaster  vända  emot  varandra. 

Den  ene  böjer  sig  ned,  så  att  hans  nacke  kommer  att  antingen 
stödja  emot  framsidan  av  kamratens  lår  eller  vara  införd  i  grenen 
på  denne.  Kamraten  böjer  sig  framåt  o.  fattar  tag  i  höfterna  på 
undermannen.  På  tecken  av  den  övre,  reser  sig  undermannen  rela- 
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tivt  snabbt,  varigenom  den  övre  lyftes  upp  o.  slungas  i  en  båge 
runt  i  luften.  Genom  att  han  stöder  m.  händerna  mot  höfterna  på 
kamraten,  har  han  en  fast  punkt  att  vrida  omkring. 

53. *  ”Snålskjuts”.  Utgångsställn.  o.  utförande  framgår  av  fig.  n:r  53. 

Rörelsen  inledes  m.  att  övermannen  m.  benen  ”för  av”  i  riktn. 
framåt.  Det  är  av  vikt,  att  båda  gymnasterna  hela  tiden  ha  fullt 
sträckta  armar.  Genom  undermannens  kraftiga  frånskjutn.  m.  be¬ 
nen  —  dock  ingen  spark  —  får  volten  tillräcklig  höjd. 

54. *  Inledn.  t.  ”Tärna-kastet”.  2  gymnaster  tätt  bakom  varandra,  vän¬ 

da  i  samma  riktn.  Den  främre  böjer  sig  ned  o.  räcker  genom  grenen 
den  andre  sina  händer,  vilka  denne  fattar  m.  ett  stadigt  grepp. 
Rörelsen  inledes  nu  m.  att  båda  på  en  gång  göra  en  förberedande 
knäböjn.  för  att  ”hämta  fart”.  I  samband  m.  en  åtföljande  kraftig 
uppresn.  rycker  därefter  den  bakre  gymnasten  den  främres  händer 
i  riktn.  uppåt.  Dels  genom  denna  lyftn.  o.  dels  genom  den  kraf¬ 
tiga  uppresn.  kommer  den  främre  att  dragas  runt  i  en  framlän¬ 
ges  volt. 

55. *  ”Tärna-kastet”.  2  gymnaster  vända  emot  varandra  m.  handfattn. 

(höger  hand).  Den  ene  svänger  sitt  vänstra  ben  över  händerna  o. 
ned  på  andra  sidan.  Härigenom  kommer  han  att  stå  gränsle  över 
sin  egen  o.  kamratens  handfattn.  Ställn.  är  nu  densamma  s.  i  före¬ 
gående  rörelse  m.  den  skillnaden,  att  det  nu  endast  är  fattn.  m. 
den  ena  handen.  Kastet  utföres  också  i  likhet  m.  rörelse  n:r  54. 
Bensvängn.  o.  kast  skall  utföras  i  följd. 

58.*  ”Rullbandet”.  Utgångsställn.  intages  lämpligen  antingen  genom  att 
den  ene  gymnasten,  liksom  i  rörelse  n:r  19,  ”vandrar”  ned  på  den 
andre  o.  tager  sitt  livtag,  eller  liksom  i  rörelse  n:r  48.  den  ene 
gymnasten  ”svänger  upp”  den  andre.  F.  ö.  framgår  utförandet  av 
bilden. 

57. *  Framligg.  på  kamrat.  Vid  upphoppet  fattar  stödet  den  hoppande 

omedelbart  ovanför  knäet.  Denne  fattar  m.  tumgrepp  om  stödets 
skuldror.  S.  av  bilden  framgår  kan  nedgången  göras  på  olika  sätt. 
A)  Grenhopp  över  stödet.  B)  Överslag  över  stödet.  C.  Frånskjuts 
bakåt.  Sker  genom  att  stödet  liksom  kastar  övermannen  .ifrån  sig. 

58. *  Handst.  hopp  upp  på  kamrats  knän.  (Framsidan  mot  kamraten). 

Stödet  hjälper  till  att  lyfta  upp  kamraten  samtidigt  s.  han  kraf¬ 
tigt  böjer  knäna,  för  att  denne  skall  kunna  gripa  om  dem. 

59.  Handst.  hopp  till  kamrats  knän.  (Ryggen  emot  kamraten).  Ut¬ 
föres  i  likhet  m.  rörelse  n:r  58,  men  är  betydligt  svårare. 

60.  Omvänd  ”Tippa  säck”.  2  gymnaster  bakom  varandra,  vända  i  sam¬ 
ma  riktn.  Den  bakre  intager  stupvalvst.  mot  den  främres  rygg,  så 
att  knävecken  komma  mot  den  främres  axlar  (  —  ”myran”  n:r  2 
i  fig.  51).  Den  främre  gymnasten  böjer  sig  något  framåt  o.  ”vä¬ 
ger”  upp  den  bakre,  vilken  reser  sig  t.  sittande  ställn.  på  den  andres 
axlar.  Nedgång  antingen  samma  väg  bakåt  eller  genom  grenhopp 
framåt  över  stödet.  (Handfattn.  på  stödets  huvud  o.  fotterna 
stödda  mot  stödets  händer). 


S.  förut  sagts,  har  i  denna  rörelseförteckning  endast  ett  fåtal 
rörelser  kunnat  medtagas.  Stora  mängder  kombinationer  kunna 
tänkas,  men  det  skulle  bliva  alltför  omfattande,  att  här  försöka 
ge  sig  på  en  fullständig  uppställning  av  dessa. 

Vid  inlärandet  av  mattrörelserna  är  ett  förnuftigt  användande 
av  hjälpare  av  största  betydelse.  Ej  endast  för  att  undvika  olycks- 
tillbud  utan  även,  o.  huvudsakligen,  för  att  underlätta  o.  i  många 
fall  möjliggöra  teknikens  inlärande. 
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Kap,  SV. 

REDSKAPSRÖRELSER 

ÖVNINGAR  PÅ  RIBBSTOL. 

Följande,  ribbstolsrörelser  äro  uppdelade  i  10  gruppen,  där  varje 
grupp  är  avsedd  att  inläggas  i  en  dagövning  m.  motsvarande  ordnings- 
nurnmer.  I  dagövningen  böra  dessa  rörelser  få  sin  plats  efter  inlednings- 
varvet,  eventuellt  föregångna  av  en  kortare  språngmarsch.  Det  är  na¬ 
turligtvis  ej  nödvändigt  —  troligen  ej  ens  möjligt  (med  avseende  på 
tiden)  —  medtaga  alla  dessa  ribbstolsrörelser  i  angiven  dagövn.  Det 
gäller  för  ledaren  att  välja  ut  de  rörelser  han  anser  lämpliga  för  sin 
avdelning.  Följande  röreiseförteckn.  må  alltså  närmast  betraktas  s.  ett 
förslag. 

Ribbstolsövn.  t.  dagövn.  n:r  I. 

1. *  Sträckvågframfällgrenst.  tänjn.  Se  till  att  benen  stå  lodrätt,  att 

armarna  äro  raka  o.  att  tänjn.  uttages  så  kraftigt  s.  möjligt. 

2. *  Intagande  av  stuphäng.  Fr.  rörelse  n:r  1  göres  direkt  nedåtböjn. 

under  förflyttn.  framåt  tills  övre  delen  av  ryggen  berör  ribbstolen, 
armarna  föras  bakåt-uppåt  o.  händerna  fatta  så  högt  det  är  möj¬ 
ligt.  Uppsvängn.  t.  stuphäng.  m.  ena  benet  före.  Ingen  fordran 
på  form.  Nedgång  på  enklaste  sätt. 

3.  Motst.  på  näst  nedersta  ribban.  S  vikt-hopp  ner  på  golvet  o.  upp 
igen  i  följd  t.  stopp.  I  början  på  ledarens  räkn.  Knäna  hela  tiden 
raka  —  endast  arbete  för  vristen  avses. 

4.  Stupvalvst.  utgångsställn.  Armböjn.  o.  sträckn.  i  ställn.  Fri  övn. 

5. *  Böjfotfästsidsp järnst.  (tredje  ribban)  sidböjn.  fr.  ribbstolen  m. 

enkel  armföring  uppåt  (övre  armen)  —  armen  löst  ”rundad”,  en 
eftertänjn.,  o.  direkt  därifrån  böjn.  mot  ribbstolen  m.  armföring 
inre  armen  utmed  låret  o.  yttre  armen  hjässfäst  o.  en  eftertänjn. 
—  6 — 8  ggr  i  följd.  Först  vänster  sedan  höger  ben  uppstött  (1 — 5). 

Ribstolsövn.  t.  dagövn.  n:r  II. 

K:{:  Sträckvågfkamfällgrenst.  tänjn.  —  2  gånger  —  nedåtböjn/  !m. 
handslag  i  golvet  —  en  eftertänjn.  I  följd  t.  stopp  (1 — 4). 

2.  Intagande  av  stuphäng.  m.  båda  benen  samtidigt  (gärna  böjda  i 
knälederna),  nedgång  på  liknande  sätt. 

3. *  Spännhäng.  djuphopp.  (fattn.  i  översta  ribban).  Nedhoppet  inledes 

med  att  benen  föras  fram  så  att  fotterna  avlägsnas  ett  par  dm.  fr. 
väggen,  varpå  de  åter  sänkas  intill  väggen.  Så  föras  benen  åter 
framåt  —  nu  betydligt  kraftigare  —  så  att  kroppen  frigöres  fr. 
ribbstolen.  I  samband  härmed  släppa  händerna  taget  i  ribban  o.  m. 
full  balans  landar  man  omkring  1,5  meter  fr.  ribbstolen. 

4. *  Vinkelspänngrenhäng.  uppsvängn.  t.  spännbågfällgrenst.  4 — 5  gån¬ 

ger  på  ledarens  räkn.  Fr.  stående  m.  ryggen  emot  ribbstolen  fattar 
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man  i  en  ribba  i  höjd  m.  huvudet  —  minst  axelbredd  mellan  hän¬ 
derna.  Ifrån  denna  ställn.  sjunker  man  rakt  ned  på  raka  armar, 
m.  hela  ryggen  emot  ribbstolen  o.  flyttar  fram  benen  raka  m.  fotter¬ 
na  isär.  Se  till  att  kroppen  svänges  upp  kraftigt  m.  strävan  att 
stanna  kvar  ett  ögonblick  i  det  högsta  läget.  Ingen  vinkel  mellan 
hand  o.  underarm!  Avslutas  m.  uppsvängn.  direkt  fr.  vinkelhang. 
t.  stående  m.  armföring  t.  sidan  ginaste  vägen,  samt  fortsätter 
direkt  i  framåt-nedåtböjn.  m.  lös  rygg  o.  häng.  armar.  I  djupaste 
läget  fatta  händerna  om  vristerna  o.  trycka  huvudet  intill  knäna. 
Sedan  uppresn.  sakta  —  kota  efter  kota. 

5.:f:  Spetsstupf  ramlutande  utgångsställn.  Fr.  nigfyrfota  m.  ryggen 
vänd  emot  ribbstolen  uppflyttas  först  det  ena  benet  på  ribbstolen 
—  så  högt  s.  möjligt  —  o.  därefter  det  andra.  Sedan  flyttas  hän¬ 
derna  närmare  ribbstolen,  så  att  kroppen  kommer  i  brantare  lut¬ 
ning.  Nedgång  samma  väg  t.  nigfyrfota.  Efter  hand  göres  upp-  o. 
nedgången  m.  båda  fotterna  samtidigt. 
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6.*  Böjfotfästspjärnst.  ryggfälln.  o.  böjn.  bakåt  m.  armisträckn.  uppåt 
—  direkt  härifrån  framåt-nedåtböjn.  m.  fattn.  om  en  ribba  nära 
foten  —  en  hand  på  vardera  sidan  —  2  eftertänjn.  I  följd  på  le¬ 
darens  räkn.  Först  vänster  sedan  höger  fot  uppstödd. 

Ribbstolsövn.  t.  dagövn.  n:r  III. 

1. :f:  Sträckvågframfällgrenst.  tänjn.  (:).  Kamrat  stående  på  bänk  mel¬ 

lan  ribbstolen  o.  gymnasten  (innanför  dennes  armar)  förstärker 
tänjn.  genom  tryck  på  skulderbladen.  Se  till  att  trycket  göres  rakt 
nedåt  o.  att  det  ej  göres  för  hårt,  vilket  endast  resulterar  i  att 
gymnasten  ”låser”  skulderpartiet. 

2. *  Intagande  av  stuphäng.  m.  raka  ben.  (Jmfr  I:  2).  Nedgång  m. 

fotterna  mot  väggen  o.  kroppen  mellan  armarna.  Fri  övn.  i  in¬ 
tagande  av  stuphäng.  på  detta  sätt  motsatt  väg.  I  stuphäng.  enkel 
benföring  mot  golvet.  Fr.  denna  utgångställn.  benskifte  m.  kraf¬ 
tigt  ”klipp”  —  dock  ej  slag  av  foten  mot  ribbstolen. 

3.  Spännhäng.  knäuppdragn.  så  högt  det  går,  knästräckn.  o.  långsam 
sänkn.  På  ledarens  räkn.  (6 — 8  gånger). 

4.  Spännhäng.  djuphopp  m.  vändn.  90°.  (Jmfr  II:  3). 

5. *  Motnigsitt.  m.  handfattn.  Bensparkn.  t.  spännsidlutande  på  leda¬ 

rens  räkn.  (8 — 10  gånger).  Undre  handen  fattar  i  nedersta  ribban 
m.  tummen  uppåt  o.  övre  handen  så  högt  det  går  m.  tummen 
nedåt.  Sträva  i  den  sidlutande  ställn.  att  få  undre  armen  alldeles 
rak  o.  den  övre  böjd.  Kroppen  skall  hela  tiden  bäras  upp  av  ar¬ 
marna  o.  benen  få  ej  ”dunsa”  i  golvet.  Först  vänster  o.  sedan 
höger  arm  underst.  Vändn.  sker  genom  nigsitt.  s vikthopp  ett  halvt 
varv  runt. 

6. *  Böjmothelsitt.  m.  fotterna  under  nedersta  ribban.  Fälln.  t.  golvet 

8 — 10  gånger,  eventuellt  i  samband  m.  armsträckn.  uppåt.  Efter 
sista  uppåtresn.  göres  framåt-nedåtböjn.  o.  fattn.  om  nedersta  rib¬ 
ban,  pressn.  så  att  pannan  nuddar  knäna  —  (raka  knän).  Med 
raka  knän  flyttas  nu  händerna  uppåt  ribba  för  ribba,  tills  man 
står  rak  på  nedersta  ribban  m.  fattn.  i  brösthöjd. 

7.  Motst.  på  nedersta  ribban.  Svikthopp  ner  på  golvet  o.  upp  igen. 
(Jmfr  I:  3). 

Ribbstolsövn.  t.  dagövn.  n:r  IV. 

1.*  Böjvriststödst.  hopp  framåt  t.  vågvriststödhalvnigst.  rn.  arm¬ 
sträckn.  uppåt  (=  hoppa  fram  så  att  bakre  benet  blir  fullständigt 
sträckt  m.  foten  fortfarande  förankrad  i  ribbstolen,  främre  benet 
böjt,  armarna  sträckta  uppåt,  huvudet  väl  tillbakafört!).  I  denna 
ställn.  ryggfälln.  tills  händerna  tangera  golvet  o.  återgång,  4 — 5 
gånger.  Hopp  tillbaka  t.  böjvriststödst.  Fotombyte  o.  samma  pä 
andra  foten. 
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2.* 


3. * 

4. * 


5.* 


Mlotnighäng.  växl.  t.  motvinkelhäng.  o.  2  eftergungn.  i  vardera 
ställn.  Pressa  -ut  knäna  väl  i  den  nigsitt.  ställn.  Efterhand  tages 
handfattn.  allt  lägre  (närmare  fotterna).  Övergången  t.  lägre  fattn. 
göres  utan  avbrott  i  rörelsen  i  samband  m.  andra  tänjn.  i  nigsitt. 
Spännhäng.  ”cykling”.  Kraftiga  ”kliv”  i  luften.  Försök  få  ben- 
föringein  så  högt  upp  s.  möjligt.  (Jmfr  R:  VII,  19). 
Sträckryggmotgrenhelsitt.  uppsvängn.  t.  spännbågfällgrenst. ;  4 — 5 
gånger  på  ledarens  räkn.  Sista  gången  göres  direkt  uppsvängn.  t. 
sträckgrenst.  (stopp  ett  ögonblick  m.  full  behärskn.  —  ev.  kon¬ 
troll  av  ställn.)  o.  fortsatt  ryggböjn.  framåt-nedåt  —  händerna  sä 
långt  fram  i  golvet  s.  möjligt.  Uppresn.  m.  lös  rygg  —  kota  efter 
kota. 

Sträckryggligg.  m.  handfattn.  i  nedersta  ribban.  Benlyftn.  tills 
fotterna  nå  nedersta  eller  näst  nedersta  ribban,  där  fotterna  fast- 
göras.  Händerna  fatta  underifrån  om  knäna.  Knästräckn.  m.  tryck 
av  händerna  mot  knäna.  På  ledarens  räkn. 
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6.*  Nackhäng.  knäuppdragn.  (:).  Stödet  skall  se  till  att  han  får  ett 
”fullt”  grepp  om  nacken  på  den  s.  utför  rörelsen  o.  att  hans  arm 
är  fullständigt  rak.  I  början  endast  kort  moment  i  ställn.,  då  den 
kraftigt  tager  nackens  muskler  i  anspråk.  Ombyte. 

Ribbstolsövn.  t.  dagövn.  n:r  V. 

1.  Intagande  av  stupvalvst.  på  bänk.  Fri  övn.  Försök  att  variera 
sätten  för  uppgång:  ena  benet  före,  båda  benen  på  en  gång  — 
i  början  då  enklare  m.  benen  böjda  i  knäleden  —  o.  senare  m. 
s.  k.  ”uppbrytning”,  varvid  man  långsamt  ”väger  upp”  på  ar¬ 
marna  (mycket  svårt  sätt  för  uppgång!). 

2.  Motnigsitt.  m.  handfattn.  (Jmfr  III:  5).  Bensparkn.  t.  halvspänn- 
vågsidlutande  på  ledarens  räkn.  Fotterna  hamna  vid  utsparkn.  på 
bänk.  Stoppa  emellanåt  i  den  sidlutande  ställn.  för  kontroll  av 
formen ! 

3.  Höftfästtrubbgrenhelsitt.  (på  bänk)  ryggfälln.  bakåt  tills  kroppen 
kommer  i  linje  m.  benen.  Fr.  denna  utgångsställn.  snabba  vridn. 
fr.  sida  t.  sida.  (Jmfr  R:  VI,  24). 

4.  Handstödtvärframligg.  (=  fotterna  under  nedersta  ribban,  bän¬ 
ken  stödjande  under  låret  m.  första  kanten  strax  ovan  knäskålen, 
händerna  i  golvet  m.  armarna  vinkelräta  mot  golvet)  intagande  av 
armböjn.,  armsträckn.  uppåt,  långsamt,  armböjn.  o.  vila  (1 — 4) 
—  några  gånger  på  ledarens  räkn.  (Jmfr  R:  VI,  25). 

5. *  Spännhäng.  framåtföring  t.  spännbåghäng.  (:)  o.  mjuka  gungn. 

i  denna  ställn.  Den  ene  gymnasten  tjänstgör  s.  ”kudde”  under 
skuldrorna  på  den  andre.  Då  den  undre  ”skjuter  rygg”  skall  han 
tillse  att  trycket  appliceras  mot  den  övre  gymnastens  skuldror  o. 
icke  längre  ned  på  ryggen.  Det  är  hela  tiden  den  övre  gymnasten, 
s.  genom  tillsägelser  skall  ange  hur  starkt  tryck  ”kudden”  skall 
leverera,  så  att  det  ej  blir  en  alltför  kraftig  påfrestn.  i  axelle¬ 
derna.  Obs. !  Försiktighet  vid  återgången.  Hoppa  ej,  utan  vänd  o. 
klättra  ned.  Vid  hopp  riskerar  man  att  falla  framstupa  o.  stuka 
handlederna  mot  golvet. 

6. *  Sträckvinkelst.  ryggböjn.  framåt-nedåt  m.  handfattn.  i  en  ribba  i 

höjd  m.  knäna  —  en  hand  på  vardera  sidan  —  2  eftertänjn.  (1 — 3), 
uppresn.  t.  utgångsställn.  m.  handfattn.  i  en  ribba  (4)  o.  knä¬ 
uppdragn.  (5),  knästräckn.  (6)  o.  långsam  bensänkn.  (7).  Serien 
i  följd  5 — 6  gånger  på  ledarens  räkn. 

Ribbstolsövn.  t.  dagövn.  n:r  VI. 

1.  Spännhäng.  gungn.  t.  spännbåghäng.  (:),  var  tredje  gång  m.  ben- 
svängn.  framåt-uppåt  m.  fastgöring  av  fotterna  i  samma  ribba  s. 
händerna  fatta  uti.  Därefter  bensvängn.  nedåt  o.  direkt  fortsatt 
gungn.  (Jmfr  V:  5). 

2.  Halvfamnsidmotst.  benpendl.  framåt-uppåt,  nedåt-bakåt  (inre  be¬ 
net)  i  samband  m.  tåsviktn.  Stadigt  grepp  i  en  ribba  i  axelhöj d. 
Pendla  kraftigt  m.  inre  benet  —  framåt  ska  foten  helst  vara  över 
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huvudhöjd  o.  bakåt  i  höjd  m.  nacken.  Först  vänster  o.  sedan 
höger  ben. 

3.  Intagande  av  spetsstupframlutande  så  att  händerna  stödja  i  golvet 
alldeles  intill  ribbstolen.  Genom  att  tårna  kroka  i  en  ribba  möj- 
liiggöres  handflyttn.  så  att  ena  handen  fattar  i  nedersta  ribban 
m.  tummen  uppåt  o.  den  andra  handen  i  höjd  m.  höften  m.  tum¬ 
men  nedåt.  Fr.  denna  utgångsställn.  verkställes  så  långsam  sänkn. 
vinkelrätt  ut  fr.  ribbstolen  t.  halvspännsidlutande.  (Jmfr  även  for 
denna  övn.  II:  5  o.  III:  5)  samt  återgång  t.  motnigsitt.  o.  uppresn. 
t.  stående.  I  början  s.  fri  övn.  senare  alla  samtidigt. 

4.  Högräckmotst.  hopp  i  höjd  m.  hjälp  av  armarna.  Nedhoppet  an¬ 
vändes  direkt  t.  nytt  upphopp.  Drag  o.  skjut  ifrån  m.  armarna. 
Lossa  aldrig  taget  m.  händerna.  Sträck  ut  kroppen  i  högsta  läget! 
(Jmfr  T:  VIII,  18). 

5. *  Famnfotstödhögspjärnst.  sidvridn.  o.  -böjn.  mot  det  uppstödda  be¬ 

net  m.  armföring  så  att  motsatt  sidas  hand  föres  mot  den  upp¬ 
stödda  foten  o.  den  andra  handen  utåt-bakåt  (armarnas  ställn.  i 
förhållande  t.  axlarna  i  stort  sett  oförändrad).  En  eftertänjn.  i 
den  nedböjda  ställn.  Hastig  återgång  t.  famnställn.  efter  varje 
nedböjn.  8 — 10  gånger  på  ledarens  räkn.,  därefter  ombyte  av  fot. 

6. *  Sträckryggmotgrenst.  djup  ryggböjn.  bakåt,  handfattn.  i  ribbstolen 

o.  handflyttn.  nedåt  ribba  efter  ribba  tills  händerna  nå  golvet. 
Uppgång  samma  väg. 

Hibbstolsövn.  t.  dagövn.  n:r  VII. 

1.*  Sträckryggmotst.  bensparkn.  uppåt  o.  uppsvängn.  t.  stuphäng.  m. 
magen  emot  ribbstolen.  I  början  är  det  lättare  vid  denna  upp¬ 
svängn.  att  ställa  sig  t.  ex.  m.  vänster  sida  emot  ribbstolen.  Det 
blir  då  enklare  dels  att  pendla  upp  högra  benet  för  att  få  fart  o. 
dels  att  ”vika”  undan  huvudet,  så  att  man  ej  klämmer  nacken. 
I  början  samarbete  2  o.  2. 

Nedgången  fr.  denna  stupställn.  bör  varieras: 

a.  Haka  fast  m.  tårna  i  en  ribba,  ändra  fattn.  i  enlighet  med  vad 
s.  beskrivits  i  VI:  3  o.  sänk  därefter  kroppen  utåt  nedåt.  (De  första 
gångerna  säkrast  att  då  denna  fattn.  ernåtts  helt  enkelt  hoppa  ner 
m.  fotterna  ginaste  vägen). 

b. *  Direkt  fr.  stuphäng.  m.  magen  emot  får  kroppen  falla  från  ribb¬ 
stolen.  Då  kroppen  uppnått  en  lutning  av  något  mer  än  45°  i  för¬ 
hållande  t.  ribbstolen,  rycker  man  kraftigt  till  m.  armarna,  vari¬ 
genom  överkroppen  något  höjes  o.  föres  från  ribbstolen.  Genom 
denna  frånskjuts  föres  kroppen  från  ribbstolen  o.  ansiktet  behöver 
aldrig  komma  i  kontakt  m.  ribbstolen.  Använd  mottagare  o.  matta! 

c.  Fr.  stuphäng.  m.  magen  emot  ribbstolen,  flyttas  båda  händerna 
ned  o.  ifatt  a  m.  tummen  uppåt  i  en  ribba  nedanför  huvudet  så  att 
armarna  bli  raka.  Härifrån  göres  nu  överslag  framåt  t.  stående 
precis  s.  om  det  vore  ett  vanligt  överslag  på  plint  —  nedgående 
grenen.  Använd  mottagare  o.  matta! 
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2. *  Sträckryggligg.  uppsvängn.  t.  spännbågdjupfällhelsitt.  8 — 10  gån¬ 

ger  på  ledarens  räkn.  Avslutas  m.  helsitt.  ryggböjn.  framåt-nedåt, 
handfattn.  om  vristerna  o.  nedpressn.  av  huvudet  intill  knäna. 

3.  Aphopp.  Fri  övn.  Fr.  hävnighäng.  m.  fotterna  på  en  ribba  i  lägst 
axelhö jd,  fjädra  ben  o.  arrnar  kraftigt  ifrån,  varigenom  fart  fås  att 
slunga  kroppen  över  t.  nästa  ribbstolsfack.  Se  till  att  händer  o. 
fötter  lämna  samtidigt  o.  att  de  fästas  samtidigt  vid  isläget.  Efter 
någon  övn.  utföras  aphoppen  lätt  i  tät  följd  fr.  ribbstolsfack  t. 
ribbstolsfack,  samt  i  riktn.  uppåt  o.  nedåt.  I  början  mottagare  s. 
”följer”  rörelsen  nere  på  golvet. 

4. *  Spetsstupframlutande  armböjn.  tills  pannan  når  golvet  o.  kuller¬ 

bytta  framåt.  (Jmfr  rörelse  n:r  10,  sid.  117). 

5.  Sträckvågframfällgrenst.  tänjrx.  (Se  I:  1). 

Ribbstolsövn.  t.  dagövn.  n:r  VIII. 

1. *  Räckmotst.  intagande  av  båghäng.  Först  flyttas  ena  benet  så  långt 

bakåt  s.  möjligt  o.  sedan  det  andra.  I  ställn.  utföras  tänjn. 

2.  Stupvalvst.  vändn.  t.  spetsstupframlutande.  Försök  att  kroka  fast 
fotterna  o.  m.  hjälp  av  dessa  s.  stöd  genomföra  vändn.  Ingen 
fordran  på  form. 

3. *  Spännhäng.  m.  bred  fattn.  Bensvängn.  i  sidled.  Se  till  att  fotterna 

hela  tiden  äro  tätt  intill  ribbstolen.  Alla  måste  svänga  i  samma 
takt  för  att  ej  slå  emot  varandra. 

4. *  Spännhäng.  benlyftn.  m.  raka  ben  så  högt  att  fotterna  varje  gång 

beröra  ribban  s.  händerna  fatta  uti  —  långsam  sänkn.  • —  6 — 8 
gånger  på  ledarens  räkn. 

5. *  Intagande  av  stuphäng.  m.  raka  ben  på  så  sätt,  att  kroppen  är 

rak  senast  45°  innan  den  kommit  intill  ribbstolen.  Fr.  denna 
ställn.  föres  så  kroppen  rak  intill  ribbstolen.  Fr.  stuphäng.  övas 
denna  rörelse  —  kroppen,  fullständigt  rak,  vinklas  ut  fr.  ribb¬ 
stolen  så  långt  s.  möjligt  o.  föres  åter  intill  ribbstolen.  Återgång 
genom  bensänkn.  m.  raka  ben.  Då  fotterna  kommit  omkring  en 
meter  fr.  golvet  göres  en  knyck  m.  armarna,  handfattn.  lossas,  o. 
man  hoppar  den  biten  s.  är  kvar  t.  golvet. 

Ribbstolsövn.  t.  dagövn.  n:r  IX. 

1. *  Vinkelspännhäng.  uppsvängn.  t.  spännbågspjärnfällst.  Varannan 

gång  svänger  vänster  ben  o.  varannan  gång  höger  ben  upp  i 
spjärnställn.  5  gånger  för  varje  ben. 

2.  Sträckvinkelst.  ryggböjn.  framåt-nedåt,  handfattn.  i  en  ribba  i 
höjd  med  knäna  —  tänjn.  (Jmfr  V:6). 

3. *  Sträcktrubbhelsitt.  på  bänk.  Ryggfälln.  o.  böjn.  tills  händerna  nå 

golvet,  8 — 10  gånger  på  ledarens  räkn. 

4. *  Fri  övn.  i  ”utliggning”.  Olika  sätt  för  intagande  av  utgångsläge 

för  rörelsen: 

a.  Höger  sida  vänd  emot  ribbstolen.  Vänster  hand  fattar  m.  tum¬ 
men  uppåt  om  en  ribba  strax  över  knähöjd,  höger  hand  m.  tum- 
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men  nedåt  omkring  en  meter  rakt  ovanför  den  vänstra.  Högra  be¬ 
net  pendlar  framåt  o.  kraftigt  bakåt-uppåt-utåt  samtidigt  s.  krop¬ 
pen  svänges  ut  t.  utliggningen.  I  början  samarbete  två  o.  två.  Öva 
m.  såväl  vänster  s.  höger  arm  underst.  Se  till  i  utliggningen  att 
övre  armen,  böjd,  dra’r  kroppen  uppåt  under  det  att  undre  armen 
är  fullständigt  rak  o.  tjänstgör  s.  ”stötta”. 

b.  utföres  i  likhet  m.  rörelse  nr.  VII:  1  a.  Genom  att  i  början  vinkla 
in  underbenen  (fotterna  mot  sätet)  under  sänkn.  utåt-nedåt  blir 
det  ej  så  ansträngande  att  ”hålla  emot”  m.  armarna. 
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5.*  Högf  ramlutande  marsch  o.  språngmarsch  på  stället  m.  hög  knä- 
uppdragn.  Ändra  ej  kroppens  lutn.  under  rörelsens  fortgång.  Om 
så  behövs  utföres  övn.  på  ledarens  räkn. 

Kibbstolsövn.  t.  dagövn.  n:r  X. 

1. *  Sträckvågframfällgrenst.,  2  tänjn.  (1 — 2),  nedåtböjn.  m.  händerna 

i  golvet,  en  eftertänjn.  (3 — 4),  uppresn.  m.  armsvängn.  framåt- 
uppåt  o.  en  eftertänjn.  (5 — 6),  därefter  åter  t.  utgångsställn.  o.  s.  v. 

2. *  Spännhäng.  benlyftn.  —  raka  ben  —  tills  fotterna  komma  vinkel¬ 

rätt  ut.  fr.  ribbstolen.  I  denna  ställn.  bendeln.  o.  -sammanföring 
på  ledarens  räkn. 

3.  Spännhäng.  djuphopp  m.  vändn.  180°  (Jmfr  II:  3). 

4. *  Spetsstupf ramlutande  gång  på  händer  ut  fr.  ribbstolen.  Fr.  ut¬ 

gångsställn.  stöter  man  försiktigt  ut  rn.  fotterna  o.  försöker  gå 
framåt  på  händerna.  För  dem,  s.  redan  äro  säkra  i  handgång,  övn. 
i  gång  på  händer  i  riktn.  mot  ribbstolen  m.  försök  att  för  varje  gång 
öka  sträckan.  Se  även  till  formen  vid  gången  på  händer  —  sträckta 
knän  o.  vrister,  ingen  överdriven  svank! 

5. *  Handstödvippsitt.  m.  ryggen  vänd  emot  ribbstolen.  Benf öring  fr. 

sida  t.  sida  —  långsamt  o.  snabbare  —  allt  efter  ledarens  räkn. 
Gymnasterna  sitta  i  helsitt.  en  halv  meter  fr.  ribbstolen.  Händerna 
fatta  nedersta  ribban.  Fr.  denna  ställn.  intages  vippsitt.  (se  ter- 
minologifig.  n:r  35).  M.  oförändrad  vinkel  i  höftleden  svängas  sä 
benen  ned  åt  vänster,  så  direkt  över  t.  motsatt  sida  o.  s.  v. 

6.  Sträckryggmotgrenhelsitt.  uppsvängn.  t.  spännbågfällgrenst.  upp¬ 
repade  gånger  på  ledarens  räkn.  (Jmfr  IV:  4). 


136 


II  Ä  V  ÖVNING  A  Ii. 

Armgång  på  bom. 

1.  Häng.  armböjn.  o.  sänkn.  Då  tiden  icke  alltid  tillåter  att  alla  gä 
armgång  vid  bommar  eller  linor,  kan  det  vara  lämpligt  att  ställa 
upp  deltagarna  i  varandras  luckor  vid  bommarna  samt  m.  alla  på 
en  gång  öva  denna  rörelse.  Det  bör  då  ske  på  ledarens  räkn.,  så 
att  han  kan  kontrollera  utförandet.  Lämpligen  uppdelas  övn.  i  2 
repriser  —  första  gången  exempelvis  5  hävn.  o.  så  vila  —  t.  ex, 
s.  svikthopp  m.  slapp  muskulatur  —  samt  sedan  ytterligare  5- 


1 L 
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Fattn.  bör  varieras,  ibland  mot,  ibland  från  o.  ibland  motfrån, 
varvid  i  det  sista  fallet  man  skiftar  fattn.  t.  den  senare  reprisen. 

2. *  Motbredhäng  förflyttn.  i  sidled  på  raka  armar.  Utföres  på  enk¬ 

laste  sätt.  Händerna  få  ej  flyttas  förbi  varandra. 

3. *  Mothäng.  förflyttn.  i  sidled  m.  kroppspendling.  I  mothäng.  startas 

pendlingen  i  sidled  —  t.  en  början  utan  förflyttn.  Då  man  fått  i 
gång  pendlingen  ordentligt,  börjar  handflyttn.  så  att,  när  krop¬ 
pen  pendlar  åt  vänster  o.  därvid  dragn.  i  vänstra  armen  lättar, 
vänstra  handen  flyttas  en  kort  bit  i  rörelseriktn.,  när  sedan  hö¬ 
gerpendlingen  följer,  flyttas  högra  handen  o.  s.  v.  Se  till  att  det 
aldrig  blir  mindre  än  axelbredd  mellan  händerna  o.  att  svängn. 
endast  går  i  sidled  o.  ej  i  riktn.  framåt-bakåt. 
a.  En  variation  av  denna  armgång  är  m.  mycket  bred  fattn.  Den 
blir  då  —  genom  den  väsentligt  ökade  dragningen  i  armarna  — 
betydligt  kraftigare. 

4.  Mothäng.  kastförflyttn.  i  sidled  på  raka  armar.  Samtidigt  o.  ryck¬ 
vis  flyttas  händerna  utmed  bommen.  Se  till  att  armarna  ej  böjas, 
att  händerna  hela  tiden  äro  på  samma  avstånd  fr.  varandra  o. 
att  kroppen  ”kränger”  så  litet  s.  möjligt.  Försök  få  armhoppn. 
i  så  tät  följd  s.  möjligt. 

5. *  Mlotfrånhäng.  armgång  på  raka  armar  genom  vridn.  kring  ena 

armen.  Börja  m.  vänster  hand  mot  o.  höger  från,  så  att  vid  vridn. 
ryggen  kommer  före.  För  nybörjare  kan  det  vara  lämpligt,  att 
vid  vridn.  liksom  ”taga  fart”  genom  vridn.  av  bäckenet  åt  mot¬ 
satt  håll  först  o.  sedan  kraftigt  vrida  kroppen  i  förflyttn. -riktn. 
Se  till  att  armarna  äro  raka  hela  tiden. 

6. *  Mothäng.  armgång  på  raka  armar  m.  passerande  varannan  gång 

av  frånhäng.  o.  varannan  gång  av  mothäng.  Utföres  f.  ö.  på 
liknande  sätt  som  rörelse  n:r  5. 

7. *  Motfrånhäng.  armgång  på  raka  armar  under  kraftig  kroppspend¬ 

ling  framåt-bakåt  (=  vinkelrätt  mot  bommen)  o.  vridn.  kring 
ena  armen.  Börja  med  vänster  hand  från  o.  höger  mot.  Pend¬ 

lingen  startas  först  utan  samband  m.  någon  förflyttn.  Då  kroppen 
kommer  i  framsväng.  o.  just  ska  vända  för  att  pendla  tillbaka, 
släpper  eftersta  handen  greppet  o.  m.  en  knyck  vrider  man  sig 
runt  den  andra  armen  samt  fattar  nytt  tag  m.  den  fria  handen. 
Försiktig  pendling  i  början  —  senare  full  fart  på  pendlingen, 
kroppen  skall  nästan  stå  vågrätt  i  luften.  Obs.!  Pendlingen  hela 
tiden  med  framsidan  i  rörelseriktningen. 

8.  Motfrånhäng.  armgång  m.  växelsidig  hävn.  Handfattn.  o.  vridn. 
s.  i  rörelse  n:r  5  —  vridn.  alltså  m.  ryggen  före  —  men  efter 
varje  vridn.  armböjn.  o.  sänkn.  Se  till  att  armarna  äro  fullstän¬ 
digt  raka  innan  ny  vridn.  startas. 

9.  Armgång  m.  varannan  gång  mot-  o.  varannan  gång  frånfattn.  o. 

växelsidig  hävn.  Vridn.  blir  f.  ö.  s.  i  rörelse  n:r  6,  men  efter  varje 

vridn.  armböjn.  o.  sänkn. 

10.*  Underhävhäng.  armgång  bakåt.  Försök  att  hela  tiden  ha  bröstet 
tätt  under  bommen.  Långa,  säkra  tag  utan  guppningar  m.  kroppen. 
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11. 

12.* 


13. 

14* 


15.* 


16.* 


=  rörelse  n:r  10,  men  förflyttn.  sker  framåt. 
Underhäv-vinkelhäng.  armgång  bakåt.  Utföres  lika  rörelse  n:r  10, 
men  m.  benen  uppvinklade  i  höftleden  t.  ungefär  rät  vinkel  — 
sträckta  knän  o.  vrister. 

—  rörelse  n:r  12,  men  förflyttn.  sker  framåt. 

Msothävhäng.  kastförflyttn.  i  sidled.  Armarna,  böjda  t.  ungefär 
rät  vinkel,  flyttas  samtidigt,  ryckvis,  utmed  bommen.  Se  till  att 
händerna  hela  tiden  äro  lika  långt  från  varandra  o.  att  inga 
sprattlingar  m.  benen  förekomma. 

Mothävhäng.  armgång  i  sidled.  Utföres  på  enklaste  sätt  genom 
flyttn.  av  en  hand  i  taget.  Händerna  få  ej  flyttas  förbi  varandra. 
”Rundgång.”  Fr.  stående  rakt  under  bommen  m.  ryggen  vänd  i 
den  riktn.,  åt  vilken  man  skall  förflytta  sig,  hoppar  man  upp  i 
hävhäng.  på  ena  armen,  t.  ex.  höger.  Hängande  i  en  ”krokig  arm” 
vrider  man  sig  långsamt  i  vänstervarv  (vridn.  sker  i  underarmen), 
tills  man  befinner  sig  vänd  emot  bommen,  då  man  fattar  tag  även 
m.  vänstra  handen.  Man  kommer  alltså  att  hänga  mothävhäng. 
ett  moment.  Tyngden  föres  nu  helt  över  på  den  vänstra  armen, 
den  högra  föres  utan  spänning  intill  sidan.  Liksom  förut  vrider 
inan  sig  långsamt  kring  armen  —  nu  den  vänstra  —  tills  man 
befinner  sig  vänd  emot  bommen,  då  höger  arm  fattar  tag  o.  man 
ett  ögonblick  kommer  i  frånhävhäng.  Tyngden  föres  över  på  höger, 
vänstra  föres  intill  sidan,  o.  man  vrider  sig  kring  högra  armen. 
Denna  gång  —  det  är  alltså  det  tredje  taget  fr.  början  —  vrider 


man  sig  emellertid  ej  så  långt  utan  stannar  i  underhävhäng.  på 
högra  armen.  Den  vänstra  fattar  tag  —  underhävhäng.  —  o.  krop¬ 
pen  ”dragés”  bakåt  i  samband  med  att  kroppstyngden  överföres 
på  vänstra  armen.  Detta  är  armgångens  ”långa  tag”.  Det  efter- 
följes  av  två  tag  lika  de  båda  första.  Rundgången  avslutas  m. 
överkastning,  kipp  el.  dyl.  Detta  är  rundgången  som  den  visas 
på  uppvisningar.  Den  består  av  5  ”tag”  —  2  ”korta”,  1  ”långt” 
(i  underhävhäng.)  o.  slutligen  2  ”korta”.  Den  skall  utföras  m.  fullt 
utmejslad  o.  avslipad  stil  —  sträckta  vrister,  raka  knän,  kroppen 
rak  utan  spänning,  huvudet  väl  tillbakafört  o.  helst  utan  att 
åskådaren  på  gymnastens  ansiktsuttryck  kan  utläsa  ansträng- 
ningsgraden.  Under  träning  kan  man  givetvis  slopa  det  ”långa 
mitten-taget”  o.  gå  valfritt  antal  korta  ”tag”,  men  formen  bör 
man  hålla  på. 


139 


I  LINOK. 

1.  Klätterhäng.  äntring  t.  taket  o.  äntring  ner  igen.  Kom  ihåg  att 
växla  m.  benen  varje  tag.  Kläm  fast  linan  mellan  fotterna  o. 
mellan  knäna  samt  försök  att  taga  långa  tag  m.  händerna. 

2.  =  rörelse  n:r  1  men  armgång  ned.  I  början  kan  man  ha  linan 
mellan  fotterna  (på  nervägen)  o.  därigenom  något  minska  ar¬ 
marnas  arbete. 

3.  Lodhäng.  armgång  t.  taket  o.  armgång  ned  igen.  Försök  att  få 
så  långa  tag  s.  möjligt.  Böj  ej  i  höftleden. 

4.  =  rörelse  n:r  3  men  häng.  mellan  2  linor.  Nedgången  kan  även 
varieras  s.  armhoppning,  vilken  utföres  på  böjda  armar  o,  s.  små 
kastförflyttn.  nedåt. 

5.  Stuphäng.  i  en  lina.  Efter  äntring  t.  lagom  höjd,  föras  benen  upp 
över  huvudet  o.  fastgöras  i  linan,  varvid  denna  stadigt  klämmes 
fast  mellan  knän,  underben  o.  fötter. 

6.  Stupflygning.  Uppgång  o.  fastgöring  i  likhet  med  vad  i  rörelse 
n:r  5  beskrivits.  Fr.  stuphäng.  föras  emellertid  armarna  ut  t. 
famnställn.  o.  man  låter  sig  glida  nedåt  utmed  linan  t.  golvet. 
Då  linan  lätt  sliter  sönder  skinnet  på  benen,  bör  rnan  vid  denna 
rörelse  helst  ha  långbyxor. 

7.  Stuphäng.  nedgång,  t.  ”utliggn.  framåt”.  Fr.  stuphäng.  mellan  2 
linor  sänkes  kroppen  —  fullständigt  rak  —  långsamt  framåt,  var¬ 
vid  rörelsen  uppstoppas  då  kroppen  nått  vågplanet. 

8.  Stuphäng.  nedgång  t.  ”utligg.  bakåt”.  Fr.  stuphäng.  mellan  2  linor 
föres  kroppen  bakåt-nedåt,  varvid  rörelsen  uppstoppas  i  vågplanet 
m.  fullständigt  rak  kropp. 

9.  ”Flå  katt”.  Fr.  stående  m.  handfattn.  i  2  linor  i  låg  axelhöjd  göres 
överkastn.,  nedgång  m.  fotterna  i  golvet.  Tillbaka  samma  väg. 
Upprepas  5 — 6  gånger. 

a.  Flå  katt  kan  även  utföras  fr.  häng.  men  är  då  betydligt  svå¬ 
rare,  då  ju  här  fotterna  ej  få  stöd  emot  golvet. 

10.  ”Svalbo”.  Utföres  s.  första  delen  av  flå  katt,  men  vid  nedgången 
haka  fotterna  fast  i  linorna,  ryggen  svänges  in  (”svalboet”)  o. 
man  för  upp  nacken  emot  ryggen. 
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OLIKA  SÄTT  FÖR  UPP-  OCII  NERGÅNG  PÅ  BOM. 

A.  Olika  sätt  för  uppgång  t.  jämvägande  (eller  olika  sittande  ställn.) 

på  bom. 

1.*  Frånhäng.  överkastn.  Övas  bäst  i  början  fr.  stående  på  golvet  m. 
bommen  i  brösthöjd.  Enklast  då  att  ”sparka  upp”  m.  ena  benet 
före.  Kom  ihåg  att  böja  huvudet  bakåt,  så  att  nacken  kommer 
”på  ryggen”.  Efter  hand  höjes  bommen  o.  stegras  fordran  på 
form-raka  ben  o.  sträckta  vrister.  (Jmfr  R:  II,  21). 
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« 

Mothäng.  överkastn.  Utföres  s.  föregående  rörelse,  men  är  be¬ 
tydligt  svårare. 

Mothäng.  uppsvängn.  genom  ena  benets  förande  över  bommen. 
Fr.  utgångsställn.  föres  ena  benet  framåt-uppåt  o.  placeras  över 
bommen  m.  knävecket  vilande  på  bommen  så  nära  handen  s.  möj¬ 
ligt.  Det  andra  benet  ”tager  fart”  framåt  för  att  därpå  kraftigt 
svängas  nedåt-bakåt  o.  ”väger”  därigenom  upp  kroppen  t.  halvsitt, 
på  bommen.  Det  är  härvid  av  vikt  att  bröstet  föres  så  nära  intill 
bommen  s.  möjligt  samt  att  armarna  kraftigt  medverka.  Fr.  halv¬ 
sitt.  föres  det  främre  benet  —  fullt  sträckt  - —  utåt-bakåt  över 
bommen,  varigenom  jämvägande  ställn.  intages. 

=  A:3,  men  uppgången  utföres  i  samband  m.  kroppspendling 
framåt-bakåt.  Fr.  mothäng.  dragas  ben  o.  höfter  framåt-uppåt 
samtidigt  s.  armarna  böjas.  Omedelbart  efter  detta  sträckas  benen 
kraftigt  o.  snabbt  framåt-uppåt,  armarna  sträckas  —  kroppen 
kommer  att  sträckas  ut  rak  i  vågplanet  m.  bibehållen  handfattn. 
i  bommen.  Så  pendlar  kroppen  nedåt-bakåt.  Genom  denna  ”ut¬ 
sträckning”  i  vågplanet  får  man  alltså  på  en  gång  upp  full  fart 
på  pendelsvängen.  Ju  kraftigare  pendling  man  vill  ha,  desto  mer 
uppåt  måste  benen  sträckas  vid  igångsättandet.  (Om  man  vill 
hoppa  ner  under  pågående  sväng,  gäller  det  att  göra  detta  i  det 
bakre  vändläget.  Gör  man  det  i  annat  moment  av  svängen,  riskerar 
man  att  slå  sig). 

När  kroppen  i  en  sådan  pendelsväng  —  efter  att  ha  pendlat 
framåt  —  nått  det  främre  vändläget,  föres  ena  benet  (så  rakt  s. 
möjligt)  över  bommen  så  nära  handen  s.  möjligt  m.  knävecket  på 
bomkanten.  Detta  utföres  under  bakåtsvängens  första  del.  Genom 
den  fortsatta  pendlingen  bakåt  svänges  kroppen  upp  i  halvsitt. 

Det  är  viktigt  att  benet  föres  upp  i  rätta  ögonblicket  — 
hellre  för  sent  än  för  tidigt.  Benrörelsen  måste  ske  i  rytm  m. 
själva  pendelsvängen,  för  att  man  ska  komma  upp  riktigt. 
”Omvänd  kvarn  bakåt.”  Fr.  mothäng.  dragas  benen  —  böjda  i 
knälederna  —  upp  emot  bommen  o.  föres  genom  ”luckan”  mellan 
armarna,  bommen  o.  kroppen  t.  motvågknähäng.  Därefter  pressas 
kroppen  uppåt,  passerar  stuphäng.  o.  höjes  genom  armarnas  böjn. 
mer  o.  mer.  Ryggen  hålles  härvid  väl  insvängd,  varigenom  benen 
komma  över  på  motsatt  sida  o.  därigenom  väga  upp  kroppen  t. 
ryggjämvägande,  fr.  vilken  ställn.  jämvägande  lätt  intages  genom 
vändn.  m.  framsidan  mot  bommen. 

”Kippen.”  Fr.  mothäng.  utgångsställn.  startas  på  sätt  s.  i  A:  4 
beskrivits  en  pendelsväng.  Omedelbart  efter  det  kroppen  passerat 
främsta  läget  —  sedan  den  löst  pendlat  fram  o.  åter  några  gånger 
—  lyftas  benen  (i  samband  m.  svängen  tillbaka)  fullständigt  raka 
framåt-uppåt  m.  fotterna  i  riktn.  mot  bommen  (härav  även  nam¬ 
net  ”tåkipp”).  Under  bakåt-pendlingens  senare  hälft,  då  fotterna 
alltså  befinna  sig  i  omedelbart  grannskap  av  bommen,  slås  benen 
kraftigt  nedåt  (”kipprörelsen”)  samtidigt  s.  de  fortfarande  full¬ 
ständigt  raka  armarna  pressa  kroppen  uppåt.  Genom  en  riktig 
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samverkan  —  såväl  beträffande  kraftansättningens  styrka  s.  tid¬ 
punkt  —  av  pendelsvängen,  benslagn.  o.  armarnas  arbete  pendlas 
kroppen  direkt  upp  t.  jämvägande  ställn. 

Tekniken  i  kippen  ligger  helt  förborgad  i  pendelsvängen.  Ut- 
föres  svängen  riktigt  är  resten  relativt  enkelt.  Se  därför  till:  att 
framsvängen  omedelbart  innan  kippen  startas  utföres  m.  bröstet 
överdrivet  frampressat  o.  att  benen  ”släpa”  efter  i  svängen,  och 
att  benlyftn.  absolut  icke  påbörjas  förrän  kroppen  passerat  den 
främre  vändpunkten. 

7.  Rak  kipp.  Fr.  mothäng.  startas  en  mycket  kraftig  pendelsväng. 
Genast  kroppen  första  gången  kommer  i  det  bakre  vändläget  o. 
där  liksom  ett  ögonblick  ”står  still”,  pressa  armarna  —  hela  tiden 
raka  —  kraftigt  uppåt  o.  kroppen  stoppas  upp  i  jämvägande. 
Försök  ej  att  draga  inåt  m.  böjda  armar.  Denna  kipp  liksom  den 
vanliga  inläres  enklast  på  räck,  där  det  blir  betydligt  lättare  hålla 
kvar  handfattn.  vid  kraftig  kroppspendling. 

8. :i:  ”Jättehäv.”  Fr.  mothäng.  böjas  armarna,  varefter  kroppen  pressas 

uppåt  framför  bommen  genom  att  armarna  trycka  kroppen  vidare 
t.  jämvägande.  Det  gäller  vid  denna  rörelse  att  —  när  det  ej  går 
att  häva  längre  —  få  upp  armbågarna  så  högt,  att  man  får  möj¬ 
lighet  trycka  sig  vidare.  Svårigheten  ligger  alltså  just  då  axlarna 
kommit  i  höjd  m.  övre  bomkanten.  Härvidlag  kan  man  minska 
på  svårigheterna  genom  att  ”taga  upp”  en  arm  i  taget  {  —  ”lilla 
jättehävet”). 

Vid  inlärandet  av  denna  rörelse  bör  man  börja  träna  motst. 
hopp  t.  jämvägande  på  bom  i  hjässhöjd.  Så  småningom  höjer 
man  bommen,  så  att  arbetet  för  armarna  allt  mer  stegras.  Då 
man  ej  längre  kan  komma  upp  på  detta  sätt,  får  en  kamrat  i 
det  ”kritiska”  momentet  lätta  på  tyngden  genom  att  —  m.  fattn. 
i  vristerna  —  lyfta  uppåt.  Genom  flitig  övn.  på  detta  sätt  inläres 
snart  tekniken. 

B.  Olika  sätt  för  uppgång  t.  stående  på  bom  fr.  jämvägande  (eller  olika 

sittande  ställn.). 

1. *  Jämvägande  enkel  bensvängn.  över  t.  ridsitt.  o.  därifrån  uppgång 

t.  stående  genom  benpendling  framåt-bakåt  o.  hopp  upp  t.  nigfyr- 
fota  o.  så  resn.  t.  stående. 

Se  till  att  vid  bensvängn.  fr.  jämvägande  t.  ridsitt.  knäet  är 
rakt  o.  vristen  sträckt.  Vid  upphoppet  fr.  ridsitt.  skola  fotterna 
placeras  så  nära  sätet  s.  möjligt. 

2. *  Jämvägande  meilanhopp  t.  (stående.  Fr.  utgångsställn.  isvängas 

benen  först  löst  framåt  samtidigt  s.  armarna  något  böjas.  Så 
svängas  benen  relativt  kraftigt  bakåt,  så  att  kroppen  kommer 
fri  fr.  bommen  samtidigt  s.  armarna  sträckas  o.  kroppstyngden 
kraftigt  föres  framåt.  Resn.  t.  stående  kan  .antingen  ske  omedel¬ 
bart  o.  relativt  snabbt  eller  också  efter  det  man  först  m.  hand¬ 
fattn.  i  bommen  ”vägt  in”  balansen. 
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3.  Jämvägande  ytterhopp  t.  grenst.  på  bommen.  Utföres  på  liknande 
sätt  s.  B :  2,  men  fotterna  placeras  utanför  händerna.  Vid  fullgott 
utförande  skola  benen  föras  fullständigt  raka. 

4. *  Jämvägande  intagande  av  stående  genom  långsam  —  samtidig  • — 

uppflyttn.  av  fotterna  på  bommen  mellan  händerna.  Fr.  utgångs- 
ställn.  föres  sätet  uppåt,  benen  böjas  kraftigt  o.  fotterna  placeras 
på  bommen  —  helst  samtidigt.  I  början  dock  enklare,  först  taga 
upp  den  ena  foten  o.  därefter  den  andra.  Mycket  svårt  är  att 
utföra  hela  denna  rörelse  m.  benen  raka. 
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C.  Olika  sätt  för  nedgång  fr.  stående  på  bom  t.  jämvägande  (eller  olika 

sittande  ställn.). 

i 

1. :f:  Gångst.  knäböjn.,  handfattn.  i  bommen  o.  hopp  t.  jämvägande. 

2. *  Gångst.  knäböjn.,  handfattn.  o.  intagande  av  tvärsitt.  (eller  rygg- 

jäm  vägande). 

3. *  Tvärst.  knäböjn.,  handfattn.  o.  hopp  t.  jämvägande. 

4.  Tvärst.  ryggböjn.  framåt-nedåt  (raka  ben),  handfattn.  o.  hopp  t. 
jämvägande. 

5. *  Tvärst.  knäböjn.,  handfattn.  o.  benföring  framåt  mellan  armarna 

t.  tvärhelsitt. 

6. *  Våghalvnigst.  ryggböjn.  nedåt,  handfattn.  o.  hopp  direkt  t.  jäm¬ 

vägande. 


D.  Olika  sätt  för  nedgång  fr.  jämvägande  (eller  olika  sittande  ställn.). 

I.  a.  Jämvägande  överkastn.  (M)otsatt  väg  mot  A:l.  Jmfr  denna 
rörelse).  Händerna  vändas,  så  att  tummarna  komma  framåt  o. 
fingrarna  bakåt,  varefter  man  stjälper  överlivet  framåt  —  undei 
bommen.  Armarna  hållas  i  början  av  rörelsen  böjda.  Benen  hållas 
raka  m.  sträckta  vrister.  Under  nedgången  föras  benen  nära  intill 
bommen,  o.  benen  vinklas  ej  ner  i  höftleden  förrän  fotterna  pas¬ 
serat  tätt  intill  bommen. 

b  *  Jämvägande  överkastn.  på  armbågarna  m.  djuphopp  framåt. 
Händerna  vändas  s.  vid  vanlig  överkastn.,  varefter  kroppen  stödes 
upp  i  vågläge  på  armbågarna.  Med  kroppen  hela  tiden  rak,  föres 
överlivet  nedåt,  vilket  gör,  att  kroppen  svänger  framåt-nedåt- 
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bakåt.  I  samband  med  den  följande  frams vängen  göres  djup¬ 
hopp  ned. 

2 . *  Jämvägande  djuphopp  framåt  —  under  bommen.  Fr.  utgångs- 

ställn.  svängas  benen  först  löst  framåt  samtidigt  s.  armarna  obe¬ 
tydligt  böjas.  Så  svängas  benen  relativt  kraftigt  bakåt,  så  att 
kroppen  kommer  fri  fr.  bommen.  Tätt  intill  bommen  sänkes  så 
kroppen  i  samband  m.  svängen  framåt  och  nedhopp  göres  direkt 
under  pendlingen  framåt. 

Observera  vid  svängn.  ned,  att  benen  skola  ”leda”  rörelsen 
o.  icke  ”komma  efter”.  Man  skall  icke  kasta  sig  bakåt  fr.  jäm¬ 
vägande  på  raka  armar,  utan  man  smiter  nedåt-framåt  intill  bom¬ 
men. 

3.  Jämvägande  långsam  sänkn.  t.  mothäng.  Utföres  s.  jättehävet, 
men  i  motsatt  riktn.  Sänkn.  skall  ske  .i  en  jämn  rörelse  utan 
knyckar.  Detta  blir  givetvis  svårast  just  då  axlarna  passera  övre 
bomkanten. 

4„*  Tvärsitt,/  djuphopp  framåt.  Fr.  utgångsställm  skjuta  armarna 
ifrån  o.  ett  mjukt  nedhopp  göres. 
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5.  Jämvägande  sidhopp  över  bommen.  Om  hoppet  skall  utföras  m. 
benen  åt  (höger,  ändras  handfattn.  så  att  vänstra  handen  har 
tummen  framåt  o.  de  övriga  fingrarna  bakåt,  högra  handen  har 
sin  fattn.  fr.  jämvägande  oförändrad.  Fr.  denna  utgångsställn. 
svängas  benen  först  löst  framåt  i  samband  m.  en  obetydlig  arm- 
böjn.  o.  en  svag  ”nedhukning”  över  bommen.  Benen  svängas  så 
kraftigt  bakåt  samtidigt  s.  armarna  sträckas  o.  kroppen  fjädrar 
ifrån,  så  att  man  kommer  fri  fr.  bommen.  Denna  ”fart”  anlägges 
så  att  benen  pendla  bakåt  —  åt  höger  —  m.  framsidan  av  krop¬ 
pen  hela  tiden  vänd  emot  bommen.  Kroppen  rak,  benen  raka  o. 
vristerna  fullkomligt  sträckta.  Kroppen  iskall  pendla  upp  något 
högre  än  t.  vågplanet.  När  kroppen  passerat  bommen,  släpper 
högra  handen  fattn.  Vänstra  handen  släpper  något  senare.  Ned- 
hoppet  sker  rakt  nedanför  den  plats  man  befann  sig  i  jämvägande. 
Kom  ihåg  att  kraftigt  föra  fram  bröstet  i  samband  m,  bensvängn. 
bakåt.  Häri  ligger  en  stor  del  av  tekniken  i  hoppet.  (Jmfr  R: 
VIII,  22). 

6.  Jämvägande  mellanhopp  över  bommen.  Utföres  s.  B:  2,  men  brös¬ 
tet  föres  än  kraftigare  framåt.  (Jmfr  R:  V,  23  c). 

7.  Jämvägande  ytterhopp  över  bommen.  Utföres  s.  B:  3  m.  bröstet 
föres  än  kraftigare  framåt.  (Jmfr  R:  VII,  24). 

8. :!:  Jämvägande  vippsväng  t.  handst.  på  bommen  —  nedhopp  genom 

a)  mellanhopp  (även  kallat  ”dödslioppet”),  b)  ytterhopp  eller  e) 
överslag. 

Vippsvängen  inledes  på  exakt  samma  sätt  s.  mellanhoppet 
(Jmfr  D:  6),  men  bakåtsvängen  uttages  så  kraftigt  att  man 
pendlar  direkt  upp  t.  handstående  på  bommen. 

Nedgång  fr.  handst.  genom  mellan-  eller  ytterhopp  inledes  m. 
en  framåtföring  av  överkroppen.  Samtidigt  s.  benen  föras  ned 
skjuta  armarna  ifrån  framåt.  Dessa  hopp  inläras  bäst  fr.  stående 
ställn.  på  plint  på  längden  m.  2  mottagare,  vilka  hålla  stadigt  taa 
i  var  sin  överarm  på  hopparen. 

Vid  överslaget  fr.  hög  bom  måste  man  noga  beräkna  höjden 
o.  göra  ”frånskjutsen”  m.  armarna  tidigare  än  vid  överslag  på 
plint,  annars  riskerar  man  att  ”snurra  för  mycket”  o.  göra  platt 
fall  m.  ansiktet  mot  golvet.  Mycket  svår  o.  riskabel  rörelse.  Bör 
inläras  på  successivt  höjd  bom. 

^  *  Jämvägande  ”brytning”  t.  liandst.  på  bommen.  Fr.  utgångsställn. 
lastas  tyngden  mer  o.  mer  över  på  armarna  samtidigt  s.  sätet 
föres  uppåt.  Detta  är  endast  möjligt  genom  att  överkroppen  kraf¬ 
tigt  föres  framåt.  Brytn.  fortsätter  upp  t.  handst.  ställn.  En  kraf¬ 
tig  rörelse  s.  naturligtvis  först  måste  behärskas  suveränt  på  golv, 
bänk,  plint  o.  dyl.,  innan  man  ger  sig  på  den  på  hög  bom.  Ned- 
iioppet  utföres  s.  beskrivits  i  föregående  rörelse. 

10.*  Sidsitt.  hopp  t.  mothäng.  Fr.  utgångsställn.  ”fjädrar  man  ifrån” 
så  att  kroppen  kommer  fri  fr.  bommen,  vänder  mot  bommen  o. 
fattar  tag  i  denna  m.  motfattn.  Armarna  bromsa  upp  fallrörelsen 
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ci. 


10. 


11. 


så  att  det  inte  blir  alltför  kraftigt  ryck.  Fr.  mothäng.  göres  djup¬ 
hopp  t.  stående  på  enklaste  sätt. 

11.*  ”Kvarn  bakåt.”  Fr.  tvärsitt.  (tummarna  bakåt  o.  fingrarna 
framåt)  rätas  kroppen  ut  o.  föres  något  nedåt  så  att  bommen 
kommer  att  stödja  mot  övre  delen  av  sätesmusklerna.  I  denna 
ställn.  väger  kroppen  jämnt  på  bommen.  Sakta  låter  man  så  krop¬ 
pen  väga  över  bakåt.  Armarna  hålla  emot,  så  att  det  ej  ”går  för 
fort”.  Då  kroppen  kommer  rakt  upp  o.  ner  skola  armarna  vara 
raka.  Fr.  denna  ställn.  får  kroppen  sakta  fortsätta  nedåt  ■ —  fort- 
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farande  alldeles  rak  (t.  utliggning  bakåt)  —  eller  också  vinklas 
benen  ned  direkt.  Nedhoppet  sker  i  båda  fallen  fr.  en  ställn.  m. 
kroppen  sä  mycket  s.  möjligt  i  armarnas  förlängn.  (—  fotterna 
så  nära  golvet  s.  möjligt). 

12. *  Tvärsitt.  knäsväng.  t.  stående.  Fr.  utgångsställn.  för  man  sätet 

nedåt,  så  att  knävecken  stöda  mot  bommen.  Händerna  släppa  taget 
i  bommen  o.  föras  upp  över  huvudet  samtidigt  s.  överkroppen 
svänges  bakåt.  Bommen  hålles  hela  tiden  i  knävecken,  varigenom 
kroppen  pendlar  bakåt-nedåt-framåt-uppåt.  Dä  kroppen  uppnått 
det  främre  vändläget,  lossas  benens  tag  i  bommen,  varvid  benen 
rätas  ut  m.  en  knyck,  vilket  bidrager  att  fotterna  hastigare  hamna 
på  marken. 

Inövas  enklast  på  räck,  varvid  man  börjar  öva  svängen  i 
knävecken  m.  nedhopp  i  främre  vändläget.  2  mottagare  skola  hålla 
stadigt  tag  i  överarmarna! 

13. '(*  Fämntvärsitt.  fall  bakåt  m.  volt  (—  ”Horndahlaren”).  Fr.  ut¬ 

gångsställn.,  s.  noga  ”vägts  av”,  får  överkroppen  falla  bakåt,  till 
en  början  utan  att  benen  på  något  vis  påverkas.  Man  skall  härvid 
ha  en  känsla  av  att  ”svanka”  så  mycket  man  kan,  så  att  kroppen 
kommer  att  ligga  i  en  båge  bakåt.  Omedelbart  innan  kroppen  står 
rakt  upp  o.  ned  ”knycker  man  kraftigt  till”  m.  benen,  vilket  ger 
en  effektiv  frånskjuts,  så  att  benen  slungas  ned  mot  marken. 
Nedslaget  blir  så  gott  s.  rakt  under  bommen.  Observera  att  rö¬ 
relsen  i  början  sker  långsamt  för  att  mot  slutet  bli  mycket  snabb. 


E.  Olika  sätt  för  nedgång  direkt  fr.  stående  på  bom. 

1.  Tvärst.  fritt  hopp  framåt-uppåt  m.  framåt-uppåtsvängn.  av  ar¬ 
marna. 

2. *  Bredgrenst.  hjulning  t.  handst.  o.  därifrån  nedgång  s.  förut  be¬ 

skrivits  i  D:  8.  Fr.  utgångsställn.  är  det  av  vikt  att  uppgången 
sker  rakt  i  sidled.  Gör  den  icke  detta,  utan  man  böjer  framåt, 
blir  det  mycket  svårt  komma  upp  direkt  i  handst.  utan  brytning. 
Behärskar  man  de  olika  sätten  för  nedgång  fr.  handst.,  är  ju 
risken  vid  hjulningen  obetydlig,  varför  det  icke  är  farligt  att  ”gå 
för  fullt”  i  uppgången. 

3. *  Bredgrenst.  framåt-nedåtböjn.  (m.  raka  ben)  o.  brytn.  t.  handst. 

Nedhopp  s.  förut  beskrivits.  Svårigheten  ligger  i  denna  rörelse 
icke  så  mycket  i  uppbrytningen  som  fastmera  i  framåt-nedåtböjn., 
där  det  ofta  kan  vara  vanskligt  att  bibehålla  balansen.  Har  man 
väl  fått  händerna  på  bommen,  o.  säkert  behärskar  uppbrytn.  är 
det  svåraste  över. 

4. *  St.  fall  t.  mothäng.  Fr.  stående  m.  ena  foten  vid  sidan  av  bom¬ 

men  faller  kroppen  fullständigt  rak  mot  bommen.  Man  bringar 
dock  kroppen  att  falla  något  vid  sidan  av  bommen.  Händerna  taga 
emot  i  bommen  m.  motfattn.  Kroppen  fortsätter  direkt  ner  t. 
mothäng. 
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5.*  Våghalvnigst.  uppsvängn.  t.  handst.  o.  nedgång  på  sätt  förut  be¬ 
skrivits  (se  D:  8).  Fr.  utgångsställn.  (armarna  exempelvis  i  sträck 
eller  famn)  göres  en  nedåtböjn.  m.  handisättn.  i  bommen  (stadigt 
tumgrepp)  samtidigt  s.  övre  benet  svänges  uppåt,  så  att  man  kom¬ 
mer  direkt  t.  handst.  Denna  rörelse  f.  ö.  mycket  lik  hjulningen 
upp  t.  hand, stående,  men  lättare  än  denna. 

Anm.  De  olika  sätten  för  upp-  och  nedgång  på  bom  kunna  varieras 
på  en  mångfald  sätt.  Det  är  emellertid  icke  möjligt  att  här  taga  med 
alla  tänkbara  möjligheter.  Det  må  överlåtas  åt  den  intresserade  ledaren 
att  bruka  sin  uppfinningsförmåga.  Av  ovanstående  framgår  emellertid 
att  bommen  är  ett  synnerligen  användbart  redskap,-)  vilket  även  för 
de  skickligare  gymnasterna  erbjuder  stora  möjligheter.  Ledaren  måste 
emellertid  ständigt  ha  blicken  öppen  för  riskerna.  Det  gäller  att  icke 
stegra  för  hastigt,  utan  först  lära  in  de  enklare  sakerna.  Mottagare  böra 
alltid  stå  redo  att  gripa,  in ! 


*)  Jmfr  även  handboken  ”Bommens  och  plintens  användning  vid  den 
frivilliga  gymnastikens  redskapsövningar”  av  gymn.-dir.  Anders  Stenkvist 
och  utgiven  från  Svenska  Gymnastikförbundets  förlag.  (Pris  kr.  1:50). 
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BALANSÖVNINGAR. 

I  motionsgymnastiken  händer  det  ganska  ofta  att  balansövningarna 
bliva  styvmoderligt  behandlade.  Det  är  emellertid  skada,  då  dessa  öv¬ 
ningar  kunna  vara  till  stort  gagn  även  i  det  praktiska  livet. 

A.  En  grupp  balansövningar  består  huvudsakligen  av  förflyttn. 
längs  bommen  —  fram-  eller  baklänges  eller  t.  sidan  i  stående  eller 
någon  lägre  ställning.  Denna  form  kan  varieras  o.  stegras  snart  sagt 
i  det  oändliga,  antingen  genom  samtidigt  utförande  av  arm-  eller  (och) 
benrörelser,  bål-,  huvudrörelser  o.  s.  v.  eller  genom  bommens  höjande, 
balansgång  på  ”smala  sidan”  o.  s.  v.  Här  nedan  upptagas  i  denna  grupp 
endast  ett  fåtal  övningar.  Det  överlämnas  åt  resp.  ledare  att  själv  vidare 
komponera  lämpliga  övningar. 

B.  En  annan  grupp  balansövningar  består  av  intagande  av  en 
mellanställn.  antingen  i  samband  med  förflyttn.  eller  direkt  fr.  en  utgångs- 
ställn.  på  bommen.  Det  är  till  största  delen  övningar  av  detta  slag,  som 
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komma  till  användn.  vid  uppvisningar.  Många  av  dessa  övningar  stå  pä 
gränsen  till  hävövningar  och  äro  även  delvis  beskrivna  under  ”Olika  sätt 
för  upp-  och  nedgång  på  bommen”. 


A. 

1. *  Balansgångst.  förflyttn.  framåt  eller  bakåt. 

2.  Balansgångst.  förflyttn.  under  armrörelser,  t.  ex.  armlyftn.  eller 
armsvängn. 

3.  Balansgångst.  förflyttn.  under  olika  benrörelser.  T.  ex.  knäböjn. 
eller  benpendl. 

4.  Balansgångst.  förflyttn.  under  olika  arm-  o.  benrörelser. 

5. *  Balansgångst.  förflyttn.  framåt,  helomvändn.  o.  bakåt.  (Se  f ig. 

A:  1). 

Gör  ej  vändn.  m.  ”knyck”  utan  jämnt  o.  hela  tiden  m.  full  kontroll. 

6.  Balanstvärst.  förflyttn.  t.  sidan. 

7.  Balanstvärst.  förflyttn.  t.  sidan  under  olika  armrörelser. 

8.  Balanstvärst.  förflyttn.  t.  sidan  under  olika  benrörelser. 

9.  Balanstvärst.  förflyttn.  t.  sidan  under  olika  arm-  o.  benrörelser.  T. 

ex.  arm-  o.  benpendl.,  knäböjn.  o.  s.  v. 


B. 

1. *  Balansgångst.  intagande  av  utfall  tåstödst.  (bakåt).  Armarna  i  höft¬ 

fäst,  famn  eller  sträck. 

2. *  Balansgångst.  intagande  av  våghalvnigst.  m.  armarna  i  höftfäst, 

famn  eller  sträck.  Det  böjda  stödbenet  skall  vara  i  ungefär  rät 
vinkel.  Denna  rörelse  kan  även  göras  fr.  balanstvärst.,  då  den  dock 
är  mycket  svår. 

3. *  Balanshalvst.  intagande  av  utfall  bakåt  m.  vridn.  t.  sidutfall  o. 

enkel  armlyftn.  uppåt  o.  enkel  armsänkn.  nedåt-bakåt  (fr.  famn- 
ställn.).  Ställn.  kan  även  intagas  direkt  fr.  famnvåghalvnigst. 

4. *  Famnbalanshalvst.  intagande  av  räckspjärnnigsitt.  Sträva  efter  att 

få  det  upplyftade  benet  parallellt  m.  de  vågräta  armarna.  Kroppen 
så  mycket  upprest  s.  möjligt. 

5. *  Balanshalvst.  intagande  av  ryggligg.  Kan  utföras  m.  n:r  4  s.  över- 

gångsställn.  Elegantare  dock  att  göra  den  snabbt  o.  mjukt  direkt 
m.  eller  utan  utsträckn.  av  det  på  bommen  stående  benet  eller  upp- 
läggn.  på  bommen  av  det  ben,  som  ”krokat”  fast  under  bommen. 

6. *  Höftfästvåghalvnigst.  sid  vridn.  Sträva  efter  att  få  bålen  o.  det 

lyftade  benet  i  horisontalplanet. 

7. *  Halvsträckhalvhöftfästbalanshalvst.  sidfälln.  tills  ben  o.  bål  kom¬ 

mit  i  horisontalplanet.  Fälln.  sker  åt  ”höftfäst-sidan”. 

8. *  Famnvåghalvnigst.  uppsvängn.  t.  handst.  Tänk  på  att  svänga  in 

ryggen ! 

9. *  Halvsträckhalvdragsidutf allst.  intagande  av  handst. 

10.*  Sträckgrenst.  ”hjulning”  t.  handst. 


152 


11. *  Handfästspetsframbåggrenst.  intagande  av  handst.  genom  ”bryt¬ 

ning”. 

12. *  Jämvägande  uppsvängn.  t.  handst.  genom  ”vipp”  m.  rak  kropp. 

13. *  ”Köra  skottkärra”.  Två  gymnaster  på  bommen.  Intagande  av  ut- 

gångsställn.  kan  ske  på  olika  sätt.  Den  främre  i  nigfyrfota  ”räc¬ 
ker”  den  bakomstående  ett  ben  i  taget.  Den  senare  fattar  tag  i 
vristerna.  Eller  också  sitter  den  främre  i  ridsitt.  o.  pendlar 
benen  framåt-bakåt-uppåt  så  att  den  bakomstående  kan  gripa  fatt 
i  vristerna.  Den  senare  uppgången  är  svårare.  Förflyttn.  framåt 
sker  långsamt.  Skulle  balansen  förloras  måste  den  bakre  gymnasten 
komma  ihåg,  att  alltid  föra  över  den  främres  ben  antingen  t. 
höger  eller  t.  vänster  om  bommen  men  icke  så,  att  han  kommer 
gränsle  över  bommen.  Vid  slutet  av  bommen  sätter  den  bakre  an¬ 
tingen  försiktigt  ner  den  främres  fötter  på  bommen  eller  släpper 
han  ner  hans  fötter  på  ena  sidan,  i  vilket  senare  fall  båda  hoppa 
ner  i  jämvägande  ställn. 

14. *  Bågf  ramligg.  på  kamrat.  Två  gymnaster  på  bommen  vända  emot 

varandra.  Den  ene  böjer  sig  ned  o.  fattar  den  andres  ben  omedel¬ 
bart  ovan  knäna.  Den  senare  stöder  m.  tumgrepp  på  den  förres 
axlar.  Med  en  liten  frånskjutn.  sker  så  uppgången  t.  bågframligg. 

15.  ”Mötas  o.  gå  förbi  varandra”.  Två  gymnaster  gå  emot  varandra 
på  bommen.  Då  de  mötas  fatta  de  varandras  händer  o.  föra  ar¬ 
marna  t.  famnställn.,  dock  m.  något  böjda  armar.  Båda  hava  gång- 
ställn.  men  så,  att  främre  foten  står  mellan  den  andres  fötter. 
Bägge  hava  t.  ex.  höger  fot  främst.  Då  gymnasterna  hava  full 
balans,  vrida  de  på  ett  tecken  av  den  ene  snabbt  kring  varandra 
(då  höger  fot  är  främst  i  högervarv).  De  komma  sålunda  att 
byta  platser. 
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HOPP. 

Då  förrådet  av  olika  hopp  är  synnerligen  rikt  och  stegring  och  va¬ 
riation  kan  åstadkommas  i  mycket  stor  utsträckning,  finns  det  här  rika 
tillfällen  för  ledaren  att  åstadkomma  omväxling  i  programmet.  Det  gäller 
blott  att  se  var  gränsen  går  till  det  riskfyllda.  Mod,  snabbhet  och  rå¬ 
dighet  skola  uppövas  —  ej  dumdristighet! 

Ett  hopp  består  av  anlopp  (=  förflyttningen  fram  till  redskapet), 
satsen  (=  avstampen) ,  förflyttningen  över  redskapet 
samt  ned  hoppet. 

Anloppet  skall  avpassas  efter  hoppet  och  hopparens  förmåga.  Det 
är  lämpligt  vid  inövandet  av  ett  hopp  att  taga  kort  snabbt  anlopp  över 
lägre  redskap,  för  att  öva  upp  förmågan  att  klara  en  sats  under  härd 
fart. 

Satsen  kan  dels  vara  dubbel  d.  v.  s.  avstampen  sker  på  bägge 
fotterna,  dels  delad,  då  avstampen  sker  på  blott  den  ena  foten,  under 
det  att  det  andra  benet  pendlar  för  att  giva  hoppet  höjd  eller  längd. 
Vid  den  samlade  satsen  avslutas  anloppet  med  ett  kort,  lågt  och  snabbt 
hopp  framåt,  under  det  att  fotterna  föras  tillsammans.  Se  till  att  satsen 
ej  tages  högt  på  tå,  utan  att  en  effektfull  sviktning  göres  i  fotlederna. 
Vid  den  delade  satsen  sättes  hoppbenets  fot  med  hälen  först  i  under¬ 
laget,  varefter  man  liksom  rullar  upp  över  foten  o.  upp  på  tå. 

Förflyttningen  över  redskapet  skall  göras  i  en  nästan  för  varje 
särskilt  hopp  föreskriven  stil.  Ju  högre  o.  längre  redskapet  är,  desto 
mera  kraft  fordras  i  anloppet.  Genom  den  starka  farten  får  kroppen 
liksom  kraft  att  intaga  den  fulländade  och  stilrena  hållningen.  Det  är 
denna  del  av  hoppet,  som  lättast  kan  bedömas  av  en  ytlig  betraktare. 

Nedhoppet  utföres  dels  som  samlat  nedhopp  (==  på  båda  fot¬ 
terna),  dels  som  delat  (=  på  endera  foten).  För  att  dämpa  stöten  o. 
för  att  vidmakthålla  full  balans  i  nedhoppet  göres  så  stor  eftergift  i 
knäna,  som  erfordras. 

Nedan  följa  några  typexempel  på  olika  hopp.  Smärre  variationer 
eller  avvikelser  från  de  angivna  ”mönstren”  medtagas  icke.  Stegring  av 
hoppets  svårighetsgrad  åstadkommes  genom  att  öka  redskapets  höjd  eller 
längd  samt  framför  allt  genom  att  ställa  ökade  fordringar  på  form,  kraft, 
fart  o.  smidighet. 

Här  ha  medtagits  de  hopp,  som  vanligen  komma  till  användning  i 
motions-  o.  uppvisningsgymnastik.  Först  uppräknas  dessa,  samt  exem¬ 
pel  på  vilka  redskap,  som  lämpligen  kunna  komma  till  användning,  sedan 
följer  en  kort  beskrivning  av  de  olika  hoppen.  Bilderna  lämna  dock  de 
huvudsakliga  upplysningarna. 

För  enkelhets  skull  meddelas  redan  här  att  s.  k.  ”tigeruppställ¬ 
ning”  betyder  häst  eller  bock  (ev.  plint  eller  språnglina)  på  tvären 
framför  plint  på  längden. 
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1. *  Grenhopp. 

a. *  m.  tidigt  islag  (bock,  häst  ev.  hög  plint),  även  m.  helomvändn. 

b. *  m.  sent  islag  (plint  på  längden,  bakvänd*  häst  på  längden, 
tigeruppställn.). 

c . *  m.  2  islag,  s.  k.  ”Jägarhopp”  (plint  på  längden,  tigeruppställn. 
även  m.  förlängt  avstånd  mellan  redskapen). 

2.  Ytterhopp  —  egentligen  grenhopp  m.  tidigt  islag  på  brett  redskap. 
(Plint  eller  häst  på  tvären,  tigeruppställn.  m.  islag  på  det  första 
redskapet,  bom  med  eller  utan  sadel). 

3. *  Mellanhopp. 

a. *  m.  tidigt  islag  (tigeruppställn.,  plint  på  längden,  bock  på  tvä¬ 
ren,  bom  med  eller  utan  sadel). 

b. *  m.  sent  islag  (plint  på  längden,  tigeruppställn.). 

4. *  Sidhopp. 

a. *  m.  åtvändn.  (plint  på  tvären,  häst  på  tvären,  bom,  lutande 
bänk). 

b. *  m.  frånvändn.  (plint  på  tvären,  häst  på  tvären,  bom). 

c. *  m.  åt-frånvändn.  (plint  på  tvären,  häst  på  tvären). 

5. *  Fäkthopp. 

a. *  m.  strävan  att  komma  högt  m.  fotterna  (plint  på  längden,  häst 
på  längden,  bom). 

b. *  m.  strävan  att  komma  långt  fram  (plint  på  längden,  ev.  2 
plintar  tillsammans,  häst  på  längden). 

6. *  Rundhopp. 

a. *  m.  frånvändn.  (plint  på  längden,  häst  på  längden,  bock). 

b. *  m.  åtvändn.  (häst  på  längden,  plint  på  längden). 

7. *  Fritt  hopp.  (Plint  på  tvären,  häst  på  tvären,  språnglina  eller  ribba, 

bom ) . 

8.  Tjuvhopp.  (Delad  sats). 

(Plint  på  tvären,  häst  på  tvären,  bom  m.  sadel). 

9.  Kullerbytta.  (Plint  på  längden,  matta). 

10. *  Nackhopp  (egentligen  kullerbytta). 

(Låg  plint  på  längden,  matta). 

11.  Frivolt.  (Se  under  ”Övningar  på  matta”). 

(Över  plint  på  tvären,  häst  på  tvären,  språnglina  eller  utan  red¬ 
skap). 

12. *  Balanshopp.  (Häst  på  tvären,  plint  på  tvären,  bom  m.  sadel). 

13. *  Överslag.  (Plint  på  tvären  eller  längden,  häst  på  tvären,  tiger¬ 

uppställn.). 

14. *  ”Landskrona -hoppet”.  (Egentligen  överslag). 

(Tigeruppställning) . 

15.  Handvolt.  (Utan  redskap  eller  låg  plint  på  tvären.  Se  under  ”Öv¬ 
ningar  på  matta”). 

16. *  ”Grenander”.  (Tigeruppställn.). 

17. *  Hänghopp.  (Bom  över  sträckhö jd,  ev.  m.  ett  redskap  att  passera, 

t.  ex.  dubbelbom,  plint  på  tvären,  häst  på  tvären,  språngställ  eller 
ribba). 
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Beskrivning  av  hoppen. 

1.*  Grenhopp. 

a. *  m.  tidigt  islag.  Samlad  sats.  Ett  mycket  kort  intervall  mellan 
fotternas  avstamp  o.  händernas  islag.  Helst  skall  kroppen  aldrig 
ha  någon  ”bock”,  d.  v.  s.  bålen  skall  ej  bilda  någon  vinkel  m.  benen. 
Händerna  skola  omedelbart  efter  islaget  föras  t.  sidorna.  Huvudet 
väl  uppburet,  höfterna  väl  framme!  Stark  fart  i  anloppet.  Ett  högt 
o.  gärna  också  ett  långt  hopp. 

b. *  m.  sent  islag.  Samlad  sats.  Ef  t  så  långt  intervall  s.  möjligt 
mellan  fotternas  avstamp  o.  händernas  islag.  Händerna  skola  pla¬ 
ceras  så  långt  fram  s.  möjligt  i  rörelseriktn.  Sväng  upp  armarna 
o.  försök  om  möjligt  att  få  upp  fotterna  i  höjd  med  eller  t.  o.  m. 
något  högre  än  huvudet.  Benen  hållas  raka  o.  tillsammans  så  länge 
s.  möjligt.  Stark  fart  i  anloppet  o.  satsen  långt  fr.  redskapet. 

c. *  m.  2  islag  —  s.  k.  ”jägarhopp”.  Utföres  i  stort  sett  s.  före¬ 
gående,  men  innan  händerna  kastas  fram,  slå  de  snabbt  i  det 
främre  redskapet,  vilket  i  hög  grad  underlättar  förflyttn.  över.  Av 
detta  skäl  kan  man  m.  övade  gymnaster  göra  avståndet  mellan 
redskapen  rel.  stort  för  att  hoppet  skall  få  ”flykt”.  Se  dock  till 
att  det  främre  redskapet  i  detta  fall  blir  åtskilligt  högre  än  det 
bortre. 
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2.  Ytterhopp.  Egentligen  grenhopp  m.  tidigt  islag  o.  m.  utförande  i 
enlighet  m.  detta  hopp.  Då  det  utföres  på  brett  redskap  är  det  dock 
endast  undantagsvis  man  kan  fordra  att  ingen  ”bock”  uppstår. 
Hoppets  skönhet  fördärvas  i  hög  grad  om  benen  vid  stor  rörlighet 
i  höftlederna  föras  alltför  brett  isär.  Bocken  uträtas  då  högsta 
höjden  passeras  o.  helst  utan  knyck.  Hela  den  nedåtgående  grenen 
utföres  i  enlighet  m.  ovan  beskrivna  grenhoppet  m.  tidigt  islag. 

3. *  Mellanhopp. 

a. *  m.  tidigt  islag.  Samlad  sats.  Samma  korta  intervall  mellan 
fotternas  avstamp  och  händernas  islag  s.  vid  grenhopp  m.  tidigt 
islag.  Då  strävan  här  är  för  handen  att  efter  passerandet  av  red¬ 
skapet  komma  så  långt  fram  s.  möjligt,  är  kroppen  vid  satsens 
tagande  starkt  framåtlutad.  Farten  i  anloppet  mycket  stark,  1 
samband  m.  handislaget,  föras  höfterna  uppåt  o.  böjas  benen  för  att 
giva  plats  åt  fotterna  att  passera  mellan  händerna.  Händerna  skjuta 
kraftigt  på  framåt  o.  uppåt.  Vid  ett  gymnastiskt  hopp  rätas  krop¬ 
pen  upp  omedelbart  sedan  redskapet  passerats.  Händerna  intill 
sidorna  o.  huvudet  väl  uppburet. 

b. *  m.  sent  islag.  Samlad  sats.  Utföres  i  enlighet  m.  för  grenhopp 
m.  sent  islag  givna  föreskrifter.  Då  händerna  placerats  på  red¬ 
skapet  föras  höfterna  upp  o.  böjas  benen.  Med  en  kraftig  från- 
skjutning  av  händerna  rätas  kroppen  upp,  så  snart  redskapet  (ev. 
redskapen)  passerats.  Full  uppsträckn.  innan  fotterna  taga  mark. 

4. *  Sidhopp. 

a. *  m.  åtvändn.  Samlad  sats  vinkelrätt  mot  redskapet.  Måttlig  fart 
i  anloppet.  Omedelbart  efter  fotternas  avstamp,  placeras  händerna 
vid  hopp  på  häst  om  sadelbommarna,  vid  hopp  på  plint  på  axelbredds 
avstånd  fr.  varandra  i  rörelseriktningen.  Överlivet  föres  snett  framåt 
o.  uppåt,  helst  utan  att  armarna  böjas  o.  benen,  utan  vinkel  i  höft¬ 
leden,  pendla  i  en  båge  över  redskapet  något  över  vågplanet  (mellan 
30° — 45°).  Den  närmast  fotterna  varande  handen  borttages  o.  föres 
intill  sidan.  Nedhoppet  göres  i  höjd  m.  den  främre  handen.  Se  till 
att  armarna  om  möjligt  hållas  raka,  vilket  gör  att  hoppet  blir 
vackrare.  Håll  upp  huvudet  väl  o.  sväng  in  ryggen  en  smula. 

b. *  m.  frånvändn.  Mycket  måttlig  fart  i  anloppet.  Samlad  sats. 
Handfattn.  s.  ovan.  Omedelbart  efter  satsens  tagande  vrides  krop¬ 
pen  m.  sidan  mot  redskapet  o.  benen  vinklas  upp  i  höftlederna. 
Den  nu  främre  handen  flyttas  bort  för  att  benen  skola  kunna 
pendla  uppåt  o.  framåt  över  redskapet.  Med  en  helst  spetsig  vinkel 
mellan  bål  o.  ben  passerar  nu  kroppen  redskapet.  Den  bakre  han¬ 
den  måste  släppa  sitt  tag  men  ersättes  av  den  främre,  som  pla¬ 
ceras  på  den  plats  den  bakre  lämnat.  Den  nedåtgående  grenen 
börjar  m.  handen  kvar  på  redskapet.  Benen  fällas  ned  så  att  krop¬ 
pen  omedelbart  innan  fotterna  taga  mark  är  så  rak  s.  möjligt. 
Handen  kvarligger  tills  hoppet  är  avslutat  (=  knäna  blivit  sträckta). 

c. *  m.  åtfrånvändn.  Anlopp,  sats  o.  handsättn.  s.  vid  sidhopp  m. 
åtvändn.  När  kroppen  kommit  i  sitt  högsta  läge,  placeras  den  fria 
handen  intill  den  stödjande,  varefter  denna  senare  släpper  sitt  tag 
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o.  kroppen  vrides  ett  halvt  varv  runt  sin  längdaxel.  Ryggen  vän¬ 
des  mot  golvet  o.  den  nedåtgående  grenen  börjar.  Den  stödjande 
handen  kvarligger  tills  hoppet  är  avslutat  (=  knäna  sträckts). 
Fotterna  taga  mark  i  höjd  m.  den  stödjande  handen. 

5.*  Fäkthopp.  Snett  anlopp.  Delad  sats.  För  att  få  bättre  pendling 
på  det  fria  benet  tages  det  sista  steget  i  anloppet  något  längre 
än  de  övriga.  Satsfotens  häl  isättes  först,  varefter  man  liksom 
rullar  över  foten,  o.  genom  en  kraftig  sträckn.  av  vristen  gives 
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kroppen  fart  framåt-uppåt.  Den  närmast  redskapet  varande  han¬ 
den  placeras  på  redskapet  o.  så  snart  satsfoten  lämnat  underlaget 
föres  den  upp  till  den  övre.  När  kroppen  passerar  redskapet  flyttas 
den  stödjande  handen  bort  o.  ersättes  omedelbart  av  den  fria.  Ned- 
hoppet  enl.  fig.  Vid  strävan  att  nå  högt  m.  fotterna  bör  farten  i 
anloppet  vara  mycket  måttlig. 

6. *  Rundhopp. 

a. *  m.  frånvändn.  Efter  måttligt  anlopp  o.  samlad  sats  placeras 
händerna  på  ungefär  axelbredds  avstånd.  Omedelbart  efter  satsens 
tagande  föras  (pendla)  benen  i  en  båge  vid  sidan  av  redskapet 
samt  uppåt  under  uppvinkling  i  höftlederna.  För  att  kroppen  skall 
kunna  passera  redskapet  måste  den  arm,  som  höfterna  först  möta, 
hastigt  lyftas  o.  föras  över  på  kroppens  andra  sida,  där  den  ånyo 
placeras  på  redskapet  på  ungefär  samma  ställe  s.  förut.  Så  flyttas 
den  andra  handen  bort  o.  föres  intill  sidan.  Försök  att  få  så  spet¬ 
sig  vinkel  s.  möjligt  mellan  bål  o.  ben,  då  redskapet  passeras.  Ned- 
hopp  under  uträtande  av  vinkeln  o.  m.  fotterna  i  höjd  m.  den 
stödjande  handen. 

b. *  m.  åtvändn.  Efter  ett  måttligt  anlopp  o.  samlad  sats  liksom 
stötes  den  ena  handen  mot  redskapet,  medan  den  andra  placeras 
på  ungefär  axelbredds  avstånd  i  anloppsriktningen.  Under  vridn. 
kring  sin  längdaxel,  svänges  kroppen  i  en  båge  så  att  när  högsta 
höjden  passeras,  kroppens  framsida  är  vänd  mot  redskapet.  Ar¬ 
marna  helst  raka,  huvudet  väl  uppburet  o.  kroppen  (m.  ryggen 
något  insvängd)  i  en  lutning  av  mellan  30° — 45°  fr.  horisontal¬ 
planet.  Den  längst  upp  på  redskapet  placerade  handen  flyttas  bort, 
då  kroppen  passerar.  Nedhoppet  helst  utan  ”bock”  i  höjd  m.  den 
stödjande  handen. 

7. *  Fritt  hopp.  Efter  ett  kraftigt  anlopp  o.  delad  sats  (i  enlighet  med 

vad  som  beskrivits  vid  fäkthopp)  föres  kroppen  uppåt  o.  framåt. 
Benen  sträckas,  helst  i  vågplanet,  överlivet  lutas  något  framåt  o. 
armarna  sträckas,  m.  handflatorna  mot  golvet,  helst  i  vågplanet. 
Huvudet  väl  uppe.  Den  huvudsakliga  strävan  skall  vara  att  komma 
uppåt  —  ej  enbart  framåt! 

8.  Tjuvhopp.  Utföres  s.  fritt  hopp,  men  då  redskapet  passeras  sättas 
händerna  i  redskapet  o.  skjuta  kroppen  ytterligare  framåt  i  stället 
för  att  s.  vid  fritt  hopp  sträckas  framåt  i  vågplanet. 

9.  Kullerbytta.  Efter  ett  måttligt  anlopp  o.  samlad  sats  (eller  delad, 
då  det  fria  benet  föres  bakåt)  placeras  händerna  på  lämpligt  sätt 
på  redskapet  i  ungefär  axelbredd.  Kroppstyngden  överföres  på 
armarna,  under  det  att  bålen  o.  huvudet  böjas  framåt,  nacken  o. 
övre  delen  av  ryggen  placeras  på  redskapet  o.  rullas  upp  på  det¬ 
samma.  Händerna  släppa  tidigt  sitt  grepp  o.  stående  ställn.  intages. 
Övas  så  småningom  utan  händernas  hjälp  s.  en  förövning  t.  frivolt. 

10. *  Nackhopp.  Egentligen  kullerbytta  —  men  försvårad  genom  att  ett 
eller  flera  redskap  placerats  framför.  Fordrar  därför  starkare  an¬ 
lopp  o.  mera  övning  för  att  kunna  utföras  utan  risker.  Jmfr  även 
beskrivn.  under  ”Övningar  på  matta”. 
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11.  Frivolt.  Se  under  ”Övningar  på  matta”. 

12. *  Balanshopp.  Den  uppåtgående  grenen  t.  handstående  på  redskapet 

kan  utföras  på  2  olika  sätt.  Antingen  genom  pendling  upp  m.  rak 
kropp,  vilket  fordrar  hårdare  anlopp,  eller  genom  ”bock”,  där  krop¬ 
pens  tyngdpunkt  kommer  mera  över  stödpunkten  o.  mindre  fart 
fordras  för  att  komma  upp  i  handstående.  Samlad  sats. 

Efter  en  välbalanserad  handstående  ställn.  föres  kroppstyng¬ 
den  alltmera  över  på  den  ena  armen,  under  det  att  kroppen  vrides 
kring  sin  längdaxel  ungefär  90°.  Den  nu  fr.  kroppstyngden  fri¬ 
gjorda  armen  föres  intill  sidan,  under  det  att  kroppen  m.  väl  in¬ 
svängd  rygg  o.  uppburet  huvud  o.  m.  sidan  mot  redskapet  samt 
den  stödjande  armens  axel  som  vridpunkt  svänger  ned  t.  stående 
ställn.  i  höjd  m.  den  stödjande  handen,  som  kvarligger  tills  hoppet 
är  avslutat  (=  knäna  sträckts). 

Sträva  efter  att  göra  den  nedåtgående  grenen  utan  ”bock” 
samt  försök  att  svänga  ned  tätt  intill  redskapet. 


13.*  Överslag.  Samma  anlopp  o.  sätt  för  uppgång  s.  vid  balanshoppet. 
Den  uppåtgående  rörelsen  avsaktar,  men  avstannar  aldrig  fullt  i 
handstående  ställn.,  utan  kroppen  fortsätter  att  välva  över  den 
handstående  ställn.  När  kroppstyngden  kommit  väl  över,  göres  en 
kraftig  frånskjutn.  i  axellederna,  som  understödes  av  handleder¬ 
nas  sträckn.  Härigenom  kastas  överkroppen  uppåt,  under  det  att 
benens  nedåtgående  rörelse  påskyndas.  Fotterna  taga  mark  m.  full 
balans.  En  böjn.  av  armarna  i  armbågslederna  bör  undvikas,  om 
hoppet  skall  bli  fulländat.  Sträva  efter  att  göra  den  uppåtgående 
grenen  m.  raka  armar  o.  rak  kropp.  Böj  ej  knäna  i  den  nedåtgå¬ 
ende  grenen,  förrän  fotterna  tagit  mark.  Kör  aldrig  fram  huvudet! 
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14.  *  ”Landskrona-hoppet”.  Anlopp  o.  sats  s.  vid  överslag.  Anloppet  nu 

dock  starkare.  Rörelsen  i  den  uppåtgående  grenen  får  ej  avstanna 
utan  skall  m.  god  fart  fortsätta  över  handstående.  När  kropps¬ 
tyngden  kommit  så  mycket  över  s.  svarar  mot  det  följande  red¬ 
skapets  längd,  göres  ett  hopp  på  händerna  fram  t.  bortre  kanten 
av  detsamma.  Observera  att  armarna  böra  vara  raka  vid  nedhoppet 
på  händerna.  Detta  för  att  man  skall  kunna  orka  med  att  hålla 
upp  kroppen  o.  göra  hoppet  vackert.  I  den  nya  handstående  ställn. 
kan  rörelsen  antingen  helt  avstanna  i  o.  med  nedhoppet  på  hän¬ 
derna  (effektfullt!)  eller  långsamt  fortsätta  över  i  samma  ned¬ 
åtgående  rörelse,  som  ovan  beskrivits  under  överslag. 

15.  Handvolt.  Se  under  ”Övningar  på  matta”. 

16. *  ”Grenander”.  Efter  ett  snabbt  anlopp  o.  samlad  sats  m.  kraftigt 

upphopp  vrides  kroppen  något  så  att  den  ena  handen  utan  svå¬ 
righet  kan  placeras  på  det  bortre  redskapet  rätt  nära  det  främre. 
Under  ytterligare  vridn.  placeras  den  andra  handen  s.  vid  vanlig 
hjulning,  o.  under  benens  förande  isär  hjular  gymnasten  över  det 
bortre  redskapet. 

När  kroppstyngden  helt  förts  över  på  den  sista  handen,  vrides 
kroppen  ytterligare  åt  samma  håll  s.  förut.  En  kraftig  frånskjutn. 
i  axelleden  på  den  stödjande  armen,  som  här  absolut  måste  vara 
rak  o.  nedhoppet  göres  m.  bröstet  i  rörelseriktn.  Redan  i  början 
av  den  nedåtgående  rörelsen  föras  benen  tillsammans. 

17. *  Hänghopp.  Efter  ett  väl  avpassat  anlopp  o.  samlad  sats  svänger 

gymnasten  armarna  framåt-uppåt  mot  den  bom,  om  vilken  han 
skall  gripa.  För  att  man  skall  få  fram  ”hänget”,  bör  kroppen  vara 
väl  insvängd,  o.  huvudet  väl  tillbakafört.  När  händerna  fått  sitt 
grepp  o.  kroppen  börjat  pendla  framåt,  böjas  armarna  o.  vinklas 
benen  upp  mot  bålen.  I  denna  ställn.  svänger  kroppen  över  det 
ev.  hindret,  varefter  kroppen  sträckes  (=  höfterna  föras  fram) 
under  det  att  armarna  rätas  ut.  I  sista  momentet,  innan  händerna 
släppa  sitt  tag,  göra  de  en  liten  fråntryckn.,  varigenom  kroppen 
kommer  längre  fram  o.  överlivet  lättare  kan  resas  över  benen.  Med 
insvängd  rygg  o.  m.  huvudet  väl  uppburet  taga  fotterna  mark  så 
långt  fram  s.  möjligt. 
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Kap.  V. 

LEKAR 

Lekarna  kunna  inläggas  i  dagövningen,  där  ledaren  så  finner  lämp¬ 
ligt.  Vanligen  brukar  man  dock  placera  lekarna,  antingen  omedelbart 
efter  inledningsvarvet  eller  efter  varvet  vid  bommarna.  Lekar,  i  vilka 
löpning  förekomma,  kunna  även  användas  i  utbyte  mot  språngmarscher, 
där  dessa  förekomma.  I  uppvisningsdagövningar  böra  lekar  aldrig  sak¬ 
nas,  då  de  där  kraftigt  bidraga  att  öka  trevnaden  såväl  för  publik  s. 
gymnaster! 

Nedan  följer  en  kortfattad  beskrivning  över  följande  lekar: 


1. 

Kurirstafett. 

14. 

Hunden  0.  lyktstolpen. 

2. 

Kurirstafett  på  ett  ben. 

15. 

Dragkamp. 

3. 

Ryttarstafett. 

16. 

Daggen  går. 

4. 

Kurirstafett  m.  ”Jössehopp”. 

17. 

Hoppande  ring. 

5. 

Säcklöpning. 

18. 

Kämpande  ring. 

6. 

Löpning  m.  hopbundna  ben. 

19. 

Lyfta  bagge. 

7. 

Käppstafett. 

20. 

Spänna  kyrka. 

8. 

Tunnelbana. 

21. 

Jägarboll. 

9. 

Levande  ring. 

Träffboll. 

10. 

En  slår  den  tredje. 

23. 

Brännboll  i  ring. 

11. 

12. 

Dito  m.  paren  i  armkrok. 

Dito  m.  paren  vända  emot  var¬ 

24. 

Gränsbrännboll. 

andra. 

25. 

Tunnelboll. 

13. 

Katt  o.  råtta. 

26. 

Räkneboll. 

Lekar 

1.*  K  u  r  i  r  s  t  a  f  e  1 1.  Redskap :  stafettpinnar  (o.,  om  så  finnes, 
hoppställ  att  användas  s.  vändstolpar). 

Denna  stafettlöpning  är  den  enklaste  formen  att  anordna  in¬ 
omhus.  Deltagarna  uppdelas  i  2  eller  flera  lag  —  enklast  kanske 
att  låta  första  ledet  tävla  mot  andra.  Lagen  delas  i  två  hälfter 
—  vid  udda  antal  deltagare  i  lagen  får  man  se  till  att  löpningen 
börjar  från  den  sida,  där  ”hälfterna”  av  lagen  ha  en  löpare  mera. 
Uppställn.  framgår  f.  ö.  av  fig.  Framför  varje  kolonn  placeras  en 
vändstolpe  (hoppställ  eller  korgbollställ  lämpliga).  Finnes  ej  lämp¬ 
lig  vändstolpe  kan  en  gymnast  placeras  där  i  stället. 

På  startkommandot  ”gå”  springa  de  första  männen  i  varje 
lag  över  till  lagets  motsatta  hälft,  där  han  avlämnar  stafetten 
till  tätmannen  o.  sedan  ställer  sig  sist  i  dennes  led.  Denne  löper 
i  sin  tur  samma  sträcka  i  motsatt  riktning  o.  avlämnar  stafetten 
t.  nästa  i  tur  varande  löpare,  o.  s.  v. 

För  att  omöjliggöra  tjuvstarter  är  att  observera,  att  varje 
löpare,  s.  står  i  tur  att  löpa,  måste  mottaga  stafetten  m.  höger 

n 
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Kon  ma  fett. 


1. 


Förledet  AniroAjtcLti 

rr  rr 


Jo 


En  siår  den  tredje 


10. 


hand,  samt  att  han  måste  ha  höger  arm  framsträckt  t.  höger 
om  vändstolpen  (fr.  honom  själv  räknat).  När  han  sedan  mot¬ 
tager  stafetten  måste  han  springa  ut  t.  vänster  om  stolpen. 
Med  andra  ord:  stafettpinnen  kommer  hela  tiden  att  runda  vänd¬ 
stolparna  !  Slutmännen  löpa  antingen  i  mål  genom  att  springa 
över  mållinjen  eller,  om  därvid  risk  för  sammanstöt  m.  väggen 
förefinnes,  genom  att  avlämna  pinnen  t.  ledaren,  vilken  då  givet¬ 
vis  måste  stå  på  en  central  plats  i  salen. 

Av  denna  enkla  kurirstafett  finnes  ett  stort  antal  trevliga 
o.  roliga  variationer: 

2.  Kurirstafett  på  ett  ben.  Utföres  på  samma  sätt  s.  n:r  1 
med  den  skillnad,  att  löpningen  genomföres  hoppande  på  ett  ben. 
Se  till  att  löparna  stå  på  ett  ben,  redan  då  de  taga  emot  pinnen. 

3.  Ryttarstafett.  Den  lättaste  gymnasten  i  varje  lag  får  hela 
tiden  tjänstgöra  som  ”stafettpinne”.  Han  bäres  därvid  s.  ryttare 
på  löparnas  rygg.  Se  till  att  ”växlingen”  sker  innanför  start¬ 
linjen  ! 

4.  Kurirstafett  m.  ”Jössehopp”.  Löpningen  genomföres  m. 

jössehopp,  f.  ö.  lika  föregående.  Som  stafett  användes  lämpligen 
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ett  band  (svångrem  e.  dyl.),  s.  hänges  kring  halsen  på  nästa 
löpare  vid  växlingen. 

5.  S  ä  c  k  1  ö  p  n  i  n  g.  Säcken  tjänstgör  s.  stafett.  Det  gäller  att  vid 
växlingen  komma  ur  o.  i  säcken  riktigt  kvickt. 

6.  Löpning  m.  hopbundna  ben.  I  stället  för  säckar  använ¬ 
des  här  en  rem  s.  stafett.  Remmen  bindes  om  smalbenen  på  nästa 
löpare  vid  varje  växling.  Löpningen  får  alltså  genomföras  s.  jäm- 
fotahopp. 

Denna  stafettlöpning  liksom  säcklöpningen  kan  försvåras 
genom  att  en  fotboll  användes  s.  stafett  samt  genom  att  samtliga 
löpare  på  halva  distansen  skola  göra  en  kullerbytta  på  en  där 
utlagd  matta.  Greppet  m.  båda  händerna  om  bollen  får  därvid  ej 
lossas. 


7.  Käpp  stafett.  Uppställn.  på  2  led  (ev.  4  led  vid  stort  antal) 
m.  gymnasterna  bakom  varandra  o.  vända  åt  samma  håll.  Tät¬ 
mannen  i  varje  led  har  i  högra  handen  en  cirka  en  meter  lång  trä¬ 
stav,  vilken  är  avsedd  att  användas  s.  stafett.  Tät-  o.  kömännens 
platsen  äro  tydligt  utmärkta  genom  uppritade  ringar. 

På  startkommandot  ”gå”  räcker  tätmannen  åt  andremannen 

1  samma  led  stavens  andra  ända,  o.  m.  staven  i  knähöjd  emellan 
sig  rusa  de  utmed  ledet  ner  mot  kön.  Härvid  tvingas  samtliga 
gymnaster  i  ledet  att  hoppa  över  staven.  Är  det  någon,  s.  ej  pas¬ 
sar  på,  riskerar  han  att  få  en  smäll  av  staven  på  smalbenen. 
(För  att  nya  tät-  o.  kömän  efter  hand  skola  kunna  intaga  sina 
platser  i  de  uppritade  ringarna,  måste  lagen  under  löpningens 
gång  förflytta  sig  framåt). 

Då  de  2  första  löparna  på  detta  vis  nått  kön,  stannar  tät¬ 
mannen  kvar  där,  under  det  att  andremannen  löper  fram  t.  täten 
igen,  där  han  i  sin  tur  nu  räcker  stavens  andra  ände  t.  den  främst 
stående.  Så  springa  dessa  2  utmed  ledet  m.  staven  emellan  sig. 
Nu  stannar  andremannen  kvar  i  kön  under  det  att  tredjemannen 
rusar  tillbaka  t.  täten,  o.  s.  v.  När  alla  sprungit  en  gång  är 
löpningen  för  laget  slutförd.  Som  slutman  löper  den  ursprunglige 
tätkarlen  utmed  ledet  ner  till  kön  o.  så  åter  fram  t.  sin  plats, 
där  han,  stående  i  den  uppritade  ringen,  sträcker  upp  stafetten 
över  huvudet  s.  tecken  på  att  hans  lag  är  klart.  (Tätkarlen  får 
tydligen  2  gånger  göra  löpningen  m.  staven  t.  kön  —  en  gång 
vid  starten  och  en  gång  s,  slutman). 

För  att  undvika  sammanstötningar  mellan  löparna  i  de  olika 
lagen,  skall  löpningen  fr.  kön  upp  t.  täten  ske  utanför  leden  o. 
ej  mellan  desamma  (vid  2  lag).  Vid  tävling  mellan  flera  lag  än 

2  sker  löpningen  fram  t.  täten  t.  vänster  om  eget  led. 

I  stället  för  trästav  kan  även  ett  hopprep  användas. 
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8.  Tunnelbana.  Uppställn.  på  2  led  m.  gymnasterna  bakom  var¬ 
andra,  vända  åt  samma  håll  o.  så  tätt  intill  varandra  s.  möjligt. 
Alla  i  bredgrenst.  På  ”gå”  kryper  kömanneri  i  vardera  ledet  ge¬ 
nom  ”tunneln”,  s.  bildas  av  kamraternas  ben,  fram  t.  täten,  där 
han  reser  sig  upp  i  grenst.  Så  tätt  s.  möjligt  kryper  så  den  nya 
kömannen  efter,  så  nästa  o.  nästa  o.  s.  v.,  tills  den  ursprunglige 
tätmannen  åter  står  främst  i  ledet.  Som  ett  tecken  på  att  laget 
då  är  klart,  sträcker  han  upp  båda  armarna. 

Genom  att  tunneln  s.  a.  s.  ”bygges  upp”  framåt,  komma 
lagen  att  under  tävlingens  gång  förflyttas  framåt. 

9. *  Levande  ring.  Första  ledet  tävlar  emot  andra.  Vardera  ledet 

bildar  en  stor  ring  —  m.  1 — 2  meters  luckor  emellan  gymnasterna. 
Dessa  stå  m.  ansiktet  vänt  inåt  ringen.  På  kommando  intages 
f  ramligg. 

På  startkommandot  ”gå”  reser  sig  tätmannen  i  vardera  ledet 
o.  börjar  springa  runt  ringen  i  högervarv  (eller  vänster-,  enl.  le¬ 
darens  bestämmelser).  Därvid  skall  han  kliva  över  kamraterna  — 
ungefär  över  deras  höfter  —  utan  att  trampa  på  dem.  Då  den 
förste  löparen  passerat  närmast  liggande  granne,  reser  sig  denne 
och  springer  på  samma  sätt  runt  ringen.  Då  han  nu  i  sin  tur 
passerat  sin  granne,  sätter  denne  i  gång.  Snart  nog  är  hela  ringen 
i  rörelse.  När  förste  löparen  efter  ett  varv  återkommit  till  sin 
plats,  kastar  han  sig  ned  där  så  snabbt  s.  möjligt,  så  att  nästa 
löpare  kan  springa  över  honom.  Denne  kastar  sig  därefter  ned 
på  sin  plats  o.  s.  v. 

Den  ring  har  segrat,  där  deltagarna  först  —  efter  fullbordad 
”rund-löpning”  —  befinna  sig  i  stillhet  i  framligg.  på  sina  ur¬ 
sprungliga  platser. 

10. *  En  slår  den  t  r  e  d  j  e.  Ringuppställn.  Gymnasterna  parvis,  den 

ene  bakom  den  andre  o.  båda  vända  inåt  ringen.  Vid  udda  antal 

deltagare  får  ett  av  paren  bestå  av  3  gymnaster.  En  av  gym¬ 
nasterna  utses  t.  rymmare  o.  en  t.  tagare.  Det  gäller  för  tagaren 
att  ”kulla”  rymmaren.  Denne  å  sin  sida  skall  försöka  undvika 
detta  och  kan  rädda  sig  genom  att  ställa  sig  framför  något  av 

paren.  Den,  som  står  bakerst  i  detta  par,  blir  nu  rymmare  och 

får  försöka  fly  undan  tagaren.  Han  i  sin  tur  kan  rädda  sig  genom 

att  ställa  sig  framför  något  par  i  ringen  o.  s.  v.  Skulle  tagaren 
lyckas  kulla  rymmaren  (==  beröra  honom  m.  handen),  byta  de 
omedelbart  uppgifter. 


Variationer  på  denna  lek: 

11.  Gymnasterna  i  paren  stå  bredvid  varandra  m. 
armkrok  —  yttre  armen  i  höftfäste.  Flyktingen  kan  rädda  sig 
genom  att  ”kroka  i”  ett  par  på  endera  sidan.  Den,  som  står  ytterst 
på  motsatt  sida  i  detta  par,  blir  då  ny  rymmare. 
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12.  Gymnasterna  i  paren  stå  vanda  emot  varandra 
med  hand  fattning  —  båda  händerna.  Rymmaren  kan  nu 
rädda  sig  genom  att  dyka  under  ”parets  armar”  o.  ställa  sig  m. 
ryggen  emot  endera  av  gymnasterna  i  paret.  Den  han  vänder 
ryggen  åt  blir  ny  rymmare. 

13.  Katt  o.  råtta  (2  katter).  Deltagarna  i  ring  m.  handfattning. 
2  av  deltagarna  utses  t.  ”katter”  o.  en  t.  råtta.  Det  gäller  för 
katterna  att  få  fast  råttan  o.  kulla  henne,  vilket  måste  tillgå  så, 
att  den  ena  katten  håller  i  råttan,  medan  den  andra  kullar.  Ringen 
samarbetar  m.  råttan  o.  ska  därför  göra  allt  för  att  försvåra  för 
katterna  att  fånga  henne.  Deltagarna  i  ringen  få  dock  aldrig 
lossa  greppet  i  varandras  händer. 

Byt  katter  o.  råtta  tämligen  ofta. 

14.  Hunden  o.  lyktstolpe  n.  Fr.  uppställn.  på  ”utryckta”  taga 
tvåorna  2  steg  framåt  t.  i  jämnhöjd  m.  ettorna.  Samtliga  intaga 
bredgrenst.  På  ”gå”  springa  ettorna  snabbt  fram  t.  tvåorna  o. 
krypa  2  varv  runt  dessas  vänstra  ben  o.  sedan  snabbt  tillbaka  t. 
sina  platser  igen.  Det  led  har  segrat,  s.  först  åter  är  på  sin  plats 
i  god  ordning.  Leken  kan  försvåras  genom  bestämmelsen,  att  då 
ledaren  kommenderar  ”gå”  krypa  ettorna  runt  tvåornas  ben,  men 
då  han  kommenderar  ”n  u”,  krypa  tvåorna  runt  ettornas  ben. 
Det  gäller  då  för  deltagarna  att  ha  snabb  uppfattning  o.  snabbt 
sätta  igång. 

15. *  Dragkam  p.  Fr.  uppställn.  på  utryckta  taga  tvåorna  ett  steg 

framåt  t.  i  jämnhöjd  m.  ettorna,  varefter  första  ledet  gör  vänd¬ 
ning  åt  höger  o.  andra  åt  vänster.  Mittmännen  taga  ett  stadigt 
grepp  om  varandras  handleder,  o.  yttermännen  hugga  bakifrån 
tag  om  livet  på  de  framför  stående.  Dragkampen  kommer  alltså 
att  ske  i  fyrmänningar,  i  det  en  etta  o.  tvåa  i  första  ledet  drar’ 
mot  en  etta  o.  tvåa  i  andra  ledet.  Det  gäller  att  dra’  motstån¬ 
darna  t.  väggen  eller  t.  en  uppritad  linje.  Det  led  har  vunnit, 
s.  vid  sammanräkning  har  fått  de  flesta  ”lagvinsterna”. 

16.  Daggen  går.  Ringuppställn.  m.  deltagarna  vända  inåt  ringen. 
De  stå  m.  händerna  på  ryggen  —  handflatorna  vända  uppåt. 
En  av  deltagarna  får  börja  gå  runt  ringen  m.  en  ”dagg”  (hop¬ 
rullat  tygstycke,  tidningsrulle,  grov  men  mjuk  rem  e.  dyl.).  Så 
oförmärkt  s.  möjligt  placerar  han  daggen  i  händerna  på  någon. 
Deltagarna  i  ringen  få  ej  ”tjuvtitta”  bakåt  för  att  se  v  a  r  dag¬ 
gen  lägges.  De  riskera  i  så  fall  att  få  ”smaka  daggen”. 

När  daggen  nu  placerats  hos  någon,  o.  ”han,  som  gick  m. 
daggen”,  återkommit  t.  sin  plats,  börjar  den,  som  nu  fått  daggen 
om  hand,  att  ”banka  på”  grannen  t.  höger  om  sig  o.  jaga  honom 
runt  ringen.  Det  gäller  för  flyktingen  att  komma  runt  ringen 
snabbt,  ty  väl  åter  på  sin  plats  efter  ett  varvs  löpning  är  han 
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fredad  för  daggen.  Sedan  blir  det  hans  tur  att  ”gå  m.  daggen”. 
(När  denna  lek  kommer  t.  användning  vid  uppvisningar,  kan  det 
vara  lämpligt  att  ha  en  dagg,  bestående  av  2  tunna  plywood- 
skivor,  vilka  smälla  ljudligt  mot  varandra). 

17.  Hoppande  ring.  Redskap :  en  2 — 3  meter  lång  lina,  helst  m. 
en  tyngd  (sand-  eller  hagelpåse)  i  ena  ändan. 

Ringuppställn.  Ledaren  (eller  en  av  deltagarna)  placerar  sig 
mitt  i  ringen  m.  linan.  Genom  att  svänga  linan  runt,  utmed  golvet, 
tvingas  deltagarna  att  hoppa  över  linan  varje  gång  den  passerar 
deras  plats.  Så  småningom  ökas  farten  på  svängn.  o.  linan  får 
även  höja  sig  några  dm.  över  golvet.  De,  s.  träffas  av  linan,  få 
lämna  ringen.  Siste  man  kvar  är  segrare. 

18.  Kämpande  ring.  Deltagarna  i  ring  m.  stadig  handfattning. 
I  ringens  mitt  resas  några  på  högkant  ställda  pinnar  mot  var¬ 
andra  (vedträn  eller  pinnar,  hopfästade  i  övre  ändan).  På  ”gå” 
börjar  en  dragkamp  i  ring,  där  det  gäller  att  få  någon  av  del¬ 
tagarna  att  stöta  omkull  pinnarna  i  ringens  mitt.  Alla  kämpa  mot 
alla.  Den,  s.  rasar  pinnarna,  får  lämna  ringen.  De  övriga  fort¬ 
sätta.  Siste  man  kvar  är  segrare. 

19. *  Lyfta  bagge.  Ordnas  enklast  fr.  ”utryckta”.  Ettor  o.  tvåor 

i  samma  led  arbeta  tillsamman.  Först  sitta  ettorna  i  korssitt.  m. 
stadigt  grepp  (underifrån)  om  tårna.  Tvåorna  fatta  ettorna  om 
livet  o.  försöka  lyfta  upp  dem  på  skuldrorna,  under  det  att  ettorna 
sprattla  *  emot  allt  vad  de  kunna  —  dock  utan  att  lossa  greppet 
om  sina  tår.  Ombyte! 

20.  Spänna  kyrka.  Deltagarna  stå  i  halvcirkel  omkring  en  gym¬ 
nast,  s.  försetts  m.  bindel  f.  ögonen  o.  intagit  djup  ryggböjn. 
framåt-nedåt.  En  av  de  i  halvcirkeln  stående  smyger  fram  o.  ger 
blindbocken  ett  kraftigt  slag  där  bak.  ”Bocken”  får  nu  taga  av 
sig  bindeln  o.  genom  att  skärskåda  de  närvarandes  ansiktsuttryck 
försöka  gissa,  vem  som  slog  honom.  Gissar  han  fel,  får  han  taga 
på  bindeln  igen  o.  bereda  sig  på  ett  nytt  slag.  Gissar  han  där¬ 
emot  rätt,  får  den,  som  slog,  bli  ”bock”. 

21.  Jägarboll.  Redskap:  vanlig  fotboll  eller  (sämre)  mindre  boll, 
såsom  tennisboll  el.  liknande. 

En  av  deltagarna  utses  t.  ”jägare”.  Det  gäller  för  honom  att 
m.  bollen  ”bränna”  de  övriga.  Som  bränning  räknas,  då  bollen 
träffar  någon  del  av  kroppen  utom  huvud,  händer  o.  fötter.  Allt 
efter  som  nya  deltagare  bli  brända,  hjälpa  de  till  att  bränna  åter¬ 
stoden.  Sist  bränd  har  vunnit  o.  blir  jägare  nästa  omgång. 

Så  länge  jägaren  är  ensam,  får  han  springa  m.  bollen.  När 
han  bränt  någon,  får  han  ej  längre  springa  m.  bollen,  utan  måste 
då  samspela  m.  den  nye  jägaren. 


167 


För  att  kunna  skilja  på  jägare  och  flyktingar,  få  deltagarna 
vartefter  de  bli  brända  taga  på  sig  ett  band,  mössa  e.  dyl.  eller 
taga  av  sig  tröjan. 

22.  T  r  ä  f  f  b  o  1 1.  Deltagarna  i  ring,  vända  inåt  ringen.  En  av  del¬ 
tagarna  i  ringens  centrum  m.  ett  plintlock,  som  han  håller  på 
högkant,  stött  mot  golvet  på  ena  hörnet,  så  att  han  lätt  kan 
vrida  det  runt.  Det  gäller  nu  för  deltagarna  i  ringen  att  genom 
samspel  få  en  blotta  på  mittenmannen,  så  att  de  lyckas  bränna 
honom.  Denne  å  sin  sida  skyddar  sig  så  gott  han  kan  bakom 
plintlocket,  vilket  användes  s.  en*  sköld.  Bränning  på  huvud  eller 
händer  räknas  icke.  Den,  som  lyckas  bränna  mittmannen,  får  in¬ 
taga  hans  plats. 

23.  Brännboll  i  ring.  Redskap :  vanlig  fotboll. 

2  partier  —  första  ledet  mot  andra.  Ena  partiet  ställer  upp 
i  ring  m.  2 — 3  meters  luckor  mellan  deltagarna.  Andra  partiet 
sprider  sig  inuti  ringen.  Det  gäller  för  ”ring-partiet”  att  bränna 
innemännen.  Vartefter  dessa  bli  brända,  få  de  lämna  ringen.  Efter 
exempelvis  2  min.  räknas  antalet  brända,  varpå  ombyte  sker,  sä 
att  leden  få  byta  uppgifter.  Efter  2  min.  räknas  även  nu  antalet 
brända.  Det  parti,  som  lyckats  bränna  de  flesta,  har  vunnit. 

Bränning  räknas  endast  å  underbenet  (knäskålen  o.  nedan¬ 
för  knäet),  men  även  studsbollar  kunna  bränna,  om  de  träffa  å 
giltig  del.  Bollen  får  ej  föras  över  axelhöjd  vid  kast,  utan  måste 
hystas.  Detta  för  att  ej  träffarna  av  bollen  ska  bli  alltför 
kännbara. 

24. *  Gränsbrännboll.  Redskap:  Fotboll  eller  mindre  boll.  Salen 

delas  genom  tvärgående  kritlinjer  i  4  fält  ■ —  2  stora  mittfält 
och  2  små  (1 — 2  meter  breda)  ”bon”  utmed  kortväggarna. 

2  partier  tävla.  Deltagarna  i  partierna  sprida  sig  i  var  sin 
planhalva  dock  utan  att  beträda  de  smala  bo-områdena  utmed 
kortväggarna.  Till  dessa  bon  skicka  däremot  det  motsatta  partiet 
över  en  spelare.  Fig.  visar  anordningen  vid  spelets  början. 

Spelet  börjar  med  att  ledaren  fr.  mittlinjen  kastar  upp  bol¬ 
len  mot  taket.  Det  gäller  nu  för  spelarna  att  fånga  bollen  och 
försöka  bränna  deltagarna  i  det  motsatta  partiet.  Då  detta  lyc¬ 
kas,  får  den  brände  springa  över  till  boet  på  motsatta  sidan. 

Spelarna,  som  blivit  brända  och  alltså  befinna  sig  i  boet  på 
motsatt  sida  av  salen,  skola  samarbeta  med  sina  kamrater  ute  på 
plan  o.  genom  passningar  över  motspelarnas  huvuden  försöka  fä 
större  möjligheter  att  bränna  dessa.  Spelarna  i  boet  ha  även 
rätt  att  bränna  motspelarna.  De  få  dock  ej  taga  bollen,  då  den 
stannat  utanför  boet,  liksom  spelarna  ute  i  fältet  ej  få  taga 
bollen,  om  den  ligger  i  boet. 

Det  är  ej  tillåtet  att  förflytta  sig  med  bollen,  utan  skola 
spelarna  i  så  fall  förflytta  sig  under  samspel  m.  varandra. 
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De  2  spelare,  s.  först  sändes  över  t.  bo-områdena  utan  att 
ha  blivit  brända,  återgå  till  sina  kamrater  i  fältet,  så  snart  någon 
blivit  bränd  och  därigenom  kommit  över  t.  boet. 

Det  parti  har  segrat,  s.  först  lyckats  bränna  alla  motstån¬ 
darna.  Avbrytes  spelet  dessförinnan,  räknar  man  över,  vilket 
parti  som  har  bränt  mest  motståndare. 

25.  Tunnelboll.  Redskap:  2  fotbollar  (ev.  ersatta  m.  tygknyten 
el.  dyl.). 

Första  ledet  mot  andra.  Uppställn.  på  2  led  m.  gymnasterna 
vända  i  samma  riktning.  Förste  o.  siste  mannens  platser  marke¬ 
rade  m.  uppritade  ringar.  Samtliga  deltagare  i  grenst.  Vid  lekens 
början  ha  tätmännen  var  sin  boll. 

På  ”gå”  rullas  bollen  bakåt  genom  tunneln,  som  bildas  av 
deltagarnas  ben.  Om  så  behövs,  hjälpa  kamraterna  bollen  pä 
rätt  stråt.  Skulle  bollen  studsa  eller  rulla  ut  ur  tunneln,  skall 
den  hämtas  åter  av  den,  framför  vilken  bollen  gick  ut.  Bollen 
måste  nu  tagas  in  i  tunneln  igen  på  samma  plats,  varifrån  den 
gick  ut.  Då  bollen  kommer  t.  kömannen,  vilken  ligger  klar  i 
startställning  i  den  uppritade  ringen,  tar  han  bollen  och  springer 
fram  t.  täten  m.  den,  där  han  ställer  sig  i  den  uppritade  ringen 
o.  i  sin  tur  rullar  bollen  bakåt  genom  tunneln. 

Som  slutman  springer  den  ursprunglige  tätmannen  fram  m. 
bollen,  ställer  sig  i  ringen  o.  sträcker  upp  bollen  över  huvudet  s. 
tecken  på  att  hans  lag  är  klart.  Det  lag  s.  först  är  klart  har 
segrat. 

26.  R  ä  k  n  e  b  o  1 1.  Redskap :  fotboll,  liten  boll,  ärtpåse  eller  tygknyte, 
ullnystan  el.  dyl. 

Deltagarna  delas  upp  i  2  lag  (eller  ev.  flera),  vilka  på  något 
vis  markeras  för  att  kunna  särskiljas.  Ledaren  kastar  upp  bollen 
(ärtpåsen,  nystanet  eller  vad  som  nu  användes)  o.  det  gäller  för 
lagens  medlemmar  att  fånga  bollen  o.  samspela  inbördes.  Det  lag, 
som  lyckats  få  10  passningar  (ev.  5,  om  det  skulle  bli  för  svårt 
m.  10)  i  följd  utan  att  bollen  under  tiden  berört  motspelare, 
golv  eller  väggar,  får  en  poäng.  Leken  fortsätter  då  m.  nytt 
uppkast  o.  s.  v. 

Det  lag  som  först  uppnått  av  ledaren  angiven  poängsumma 
har  segrat. 

För  spelet  i  övrigt  tillämpas  lämpliga  regler  för  hårt  spel, 
springsteg  m.  bollen  o.  s.  v. 
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Stockholm  -  Auditorium 

Tel.  10  28  82,  10  28  85 


Ensam 


leverantör 


av  instrument  till 

G  ymn  as  tik  folkhög¬ 
skola  ss  på  Lillsved 


Dessutom  levererat 


till  andra  institut, 
sjukhus,  restauranter 
m.  fl. 


PRIMA 

högprocentig 

för  Industri-,  Byggnads- 
och  Jordbruksändamål 

levereras  från  våra  kalkbruk  i 

Sala  -  Saladamm  -  Dyltabruk 

o 

Asestugaii  -  ienbergsvik  -  Borg- 
liainii  -  Mögdalsas  och  Burträsk 

.ikiirbola^H  Strå  Kalkbruk 

Postbox  7170,  Stockholm  7  -  Tel.  Namnanrop  Strå  Kalkbruk 


Infordra  prisuppgift 
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För  anteckningar 


72 


1 

ALLA  NYBYGGNADER 


vid 


Gymnastik- 

FolkliSgskolan 

v  i  cl  Ii  illsved 

p 

hava  utförts  av 

Byggmästare  Bror  Eriksson 

Backgatan  11  -  Telefon  Visby  1491 


V  ISBY 


174 


Kibbstolar 

Boinställ 

Lodstegar 

Lejdare 
Locllinor 
ISåglinor 
Tal  j  or 

Spä  n  bi  sk  ruvar 

Ilomsadlar 

Långbänkar 

Hästar 

Bockar 

Plintar 

Språngbräden 

Räck 

Hoppmattor 
in.  in. 


LESTRAI»^ 

Firman,  som  grundades  år  1872, 
inredde  sin  första  gymnastiksal  i 
Stockholm  1878. 


Tillverkningen  grundar  sig  på 

ii  O  «  k  r  i  g*  e  r  ¥  arenliet. 

I  allt  som  berör  denna  verksamhets¬ 
gren  ställa  vi,  till  Edert  förfogande, 
vår  fackkunskap  och  erfarenhet  med 
råd  och  upplysningar  samt  önskade 
kostnadsförslag. 


Vid  behov  av  all  slags  gymnastik- 
materiel  tillskriv 


hkstrancTs  -  Stockholm 


Telefoner  43  02  55,  43  11  56 


Box  9012 


